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  Introducción


  SÍ, ERES NORMAL


  Ser educador sexual es hacerse preguntas. Me he parado en comedores universitarios con un plato de comida en mis manos respondiendo preguntas sobre el orgasmo. Me han detenido en los vestíbulos de hoteles en conferencias profesionales para responder preguntas sobre vibradores. Me he sentado en un banco del parque, revisando las redes sociales en mi teléfono, solo para encontrar preguntas de un extraño sobre sus genitales asimétricos. He recibido correos electrónicos de estudiantes, de amigos, de sus amigos, de completos extraños sobre deseo sexual, excitación sexual, placer sexual, dolor sexual, orgasmo, fetiches, fantasías, fluidos corporales y más.


  Preguntas como . . .


  •Una vez que mi pareja inicia, me meto en ello, pero parece que ni siquiera se me ocurre ser yo quien empiece las cosas. ¿Por qué es eso?


  •Mi novio me dijo: "No estás listo, todavía estás seco". Pero yo estaba tan listo. Entonces, ¿por qué no estaba mojado?


  •Vi esto sobre las mujeres que no pueden disfrutar del sexo porque se preocupan por sus cuerpos todo el tiempo. Ese soy yo. ¿Cómo dejo de hacer eso?


  •Leí algo sobre mujeres que dejan de querer sexo después de un tiempo en una relación, incluso si todavía aman a su pareja. Ese soy yo. ¿Cómo empiezo a querer sexo con mi pareja de nuevo?


  •Creo que tal vez oriné cuando tuve un orgasmo. . . ?


  •Creo que tal vez nunca he tenido un orgasmo. . . ?


  Debajo de todas estas preguntas, en realidad solo hay una pregunta:


  ¿Soy normal?


  (La respuesta es casi siempre: sí).


  Este libro es una colección de respuestas. Son respuestas que he visto cambiar la vida de las mujeres, respuestas informadas por la ciencia más actual y por las historias personales de mujeres cuya creciente comprensión del sexo ha transformado sus relaciones con sus propios cuerpos. Estas mujeres son mis heroínas, y espero que al contar sus historias, te empoderaré para seguir tu propio camino, para alcanzar y alcanzar tu propio potencial sexual profundo y único.


  La verdadera historia del sexo


  Después de todos los libros que se han escrito sobre sexo, todos los blogs y programas de televisión y preguntas y respuestas de radio, ¿cómo puede ser que todavía tengamos tantas preguntas?


  Bien. La realidad frustrante es que nos han mentido, no deliberadamente, no es culpa de nadie, pero aun así. Nos contaron la historia equivocada.


  Durante mucho, mucho tiempo en la ciencia y la medicina occidentales, la sexualidad de las mujeres fue vista como la sexualidad masculina ligera, básicamente igual pero no tan buena.


  Por ejemplo, se suponía que, dado que los hombres tienen orgasmos durante el sexo del pene en la vagina (coito), las mujeres también deberían tener orgasmos con el coito, y si no lo hacen, es porque están rotas.


  En realidad, alrededor del 30 por ciento de las mujeres tienen un orgasmo confiable con el coito. El otro 70 por ciento a veces, rara vez o nunca tiene un orgasmo con el coito, y todos son saludables y normales. Una mujer puede llegar al orgasmo de muchas otras maneras: sexo manual, sexo oral, vibradores, estimulación de los senos, chuparse los dedos de los pies, casi cualquier forma que puedas imaginar, y aun así no tener un orgasmo durante el coito. Eso es normal.


  Simplemente se asumió, también, que debido a que los genitales de un hombre normalmente se comportan de la manera en que su mente se comporta (si su pene está erecto, se siente excitado), los genitales de una mujer también deberían coincidir con su experiencia emocional.


  Y de nuevo, algunas mujeres lo hacen, muchas no. Una mujer puede ser perfectamente normal y saludable y experimentar una "inconcordancia de excitación", donde el comportamiento de sus genitales (estar húmedos o secos) puede no coincidir con su experiencia mental (sentirse excitada o no).


  Y también se asumió que debido a que los hombres experimentan un deseo sexual espontáneo e inesperado, las mujeres también deberían querer tener sexo espontáneamente.


  Una vez más, resulta que eso es cierto a veces, pero no necesariamente. Una mujer puede ser perfectamente normal y saludable y nunca experimentar un deseo sexual espontáneo. En cambio, puede experimentar un deseo “en respuesta”, en el que su deseo emerge solo en un contexto altamente erótico.


  En realidad, las mujeres y los hombres son diferentes.


  Pero espera. Tanto las mujeres como los hombres experimentan orgasmo, deseo y excitación, y los hombres también pueden experimentar deseo receptivo, falta de concordancia con la excitación y falta de orgasmo con la penetración. Tanto las mujeres como los hombres pueden enamorarse, fantasear, masturbarse, sentirse intrigados por el sexo y experimentar un placer extático. Ambos pueden rezumar fluidos, viajar por caminos prohibidos de la imaginación sexual, encontrar las formas inesperadas y sorprendentes en que el sexo aparece en todos los ámbitos de la vida y confrontar las formas inesperadas y sorprendentes en que el sexo a veces se niega, cortésmente o no, a aparecer.


  Entonces . . . ¿Son las mujeres y los hombres realmente tan diferentes?


  El problema aquí es que nos han enseñado a pensar en el sexo en términos de comportamiento, más que en términos de los procesos biológicos, psicológicos y sociales que subyacen al comportamiento. Pensamos en nuestro comportamiento fisiológico: flujo sanguíneo, secreciones genitales y frecuencia cardíaca. Pensamos en nuestro comportamiento social: lo que hacemos en la cama, con quién lo hacemos y con qué frecuencia. Muchos libros sobre sexo se enfocan en esas cosas; te dicen cuántas veces a la semana la pareja promedio tiene relaciones sexuales o te ofrecen instrucciones sobre cómo tener un orgasmo, y pueden ser útiles.


  Pero si realmente quieres entender la sexualidad humana, el comportamiento por sí solo no te llevará allí. Tratar de entender el sexo mirando el comportamiento es como tratar de entender el amor mirando el retrato de boda de una pareja. . . y sus papeles de divorcio. Poder describir lo que sucedió (dos personas se casaron y luego se divorciaron) no nos lleva muy lejos. Lo que queremos saber es por qué y cómo llegó a ser. ¿Nuestra pareja se desenamoró después de casarse y por eso se divorciaron? ¿O nunca estuvieron enamorados sino que fueron obligados a casarse y finalmente se liberaron cuando se divorciaron? Sin mejor evidencia, en su mayoría estamos adivinando.


  Hasta hace muy poco, así ha sido el sexo: sobre todo adivinar. Pero estamos en un momento crucial en la ciencia del sexo porque, después de décadas de investigación que describe lo que sucede en la respuesta sexual humana, finalmente estamos descubriendo el por qué y el cómo, el proceso que subyace al comportamiento.


  En la última década del siglo XX, los investigadores Erick Janssen y John Bancroft del Kinsey Institute for Research in Sex, Gender, and Reproduction desarrollaron un modelo de respuesta sexual humana que proporciona un principio organizativo para comprender la verdadera historia del sexo. De acuerdo con su "modelo de control dual", el mecanismo de respuesta sexual en nuestro cerebro consta de un par de componentes universales, un acelerador sexual y frenos sexuales, y esos componentes responden a amplias categorías de estímulos sexuales, que incluyen sensaciones genitales, estimulación visual y contexto emocional. Y la sensibilidad de cada componente varía de persona a persona.


  El resultado es que la excitación sexual, el deseo y el orgasmo son experiencias casi universales, pero cuándo y cómo los experimentamos depende en gran medida de la sensibilidad de nuestros "frenos" y "aceleradores" y del tipo de estimulación que reciben.


  Este es el mecanismo que subyace al comportamiento: el por qué y el cómo. Y es la regla que gobierna la historia que contaré en este libro: todos estamos hechos de las mismas partes, pero en cada uno de nosotros, esas partes están organizadas de una manera única que cambia a lo largo de nuestra vida.


  Ninguna organización es mejor o peor que otra, y ninguna fase de nuestra vida es mejor o peor que otra; simplemente son diferentes. Un manzano puede ser saludable sin importar la variedad de manzana que sea, aunque una variedad puede necesitar luz solar directa constante y otra puede disfrutar de algo de sombra. Y un manzano puede ser saludable cuando es una semilla, cuando es una plántula, cuando está creciendo y cuando se marchita al final de la temporada, así como cuando, al final del verano, está cargado de frutos. Pero tiene diferentes necesidades en cada una de esas fases de su vida.


  Usted también es saludable y normal al comienzo de su desarrollo sexual, a medida que crece y da los frutos de vivir con confianza y alegría dentro de su cuerpo. Está sano cuando necesita mucho sol y está sano cuando disfruta de algo de sombra. Esa es la verdadera historia. Todos somos iguales. Todos somos diferentes. Todos somos normales.


  La organización de este libro


  El libro está dividido en cuatro partes: (1) Los conceptos básicos (no tan básicos); (2) Sexo en contexto; (3) Sexo en Acción; y (4) Éxtasis para Todos. Los tres capítulos de la primera parte describen el hardware básico con el que naciste: un cuerpo, un cerebro y un mundo. En el capítulo 1, hablo sobre los genitales: sus partes, el significado que le damos a esas partes y la ciencia que prueba definitivamente que sí, que tus genitales están perfectamente sanos y son hermosos tal como son. El capítulo 2 detalla el mecanismo de respuesta sexual en el cerebro: el modelo de control dual de inhibición y excitación, o frenos y acelerador. Luego, en el capítulo 3, presento las formas en que tus frenos y aceleradores sexuales interactúan con muchos otros sistemas en tu cerebro y entorno, para determinar si una sensación o persona en particular te excita, ahora mismo, en este momento.


  En la segunda parte del libro, "Sexo en contexto", pensamos en cómo funciona todo el hardware básico dentro del contexto de tu vida real: tus emociones, tu relación, tus sentimientos sobre tu cuerpo y tus actitudes hacia el sexo. El capítulo 4 se centra en dos sistemas emocionales primarios, el amor y el estrés, y las formas sorprendentes y contradictorias en que pueden influir en su capacidad de respuesta sexual. Luego, el capítulo 5 describe las fuerzas culturales que dan forma y restringen el funcionamiento sexual, y cómo puede maximizar las cosas buenas de este proceso y superar las cosas destructivas. Lo que aprenderemos es que el contexto, sus circunstancias externas y su estado mental actual, es tan crucial para su bienestar sexual como su cuerpo y su cerebro. Domina el contenido de estos capítulos y tu vida sexual se transformará, junto con, muy posiblemente, el resto de tu vida.


  La tercera parte del libro, "Sexo en acción", trata sobre la respuesta sexual en sí misma, y rompo dos mitos antiguos y peligrosos. El capítulo 6 presenta la evidencia de que la excitación sexual puede o no tener nada que ver con lo que sucede en tus genitales. Aquí es donde aprendemos por qué la inconcordancia de excitación, que mencioné anteriormente, es normal y saludable. Y después de leer el capítulo 7, nunca más volverás a escuchar a alguien decir "impulso sexual" sin pensar, Ah, pero el sexo no es un impulso. En este capítulo explico cómo funciona el “deseo receptivo”. Si usted (o su pareja) ha experimentado alguna vez un cambio en su interés por el sexo (aumento o disminución), este es un capítulo importante para usted.


  Y la cuarta parte del libro, "Éxtasis para todos", explica cómo hacer que el sexo sea completamente tuyo, que es cómo creas el éxtasis sexual máximo en tu vida. El capítulo 8 trata sobre los orgasmos: qué son, qué no son, cómo tenerlos y cómo lograr que sean como los que leíste, los que convierten las estrellas en arcoíris. Y finalmente, en el Capítulo 9, describo lo más importante que puede hacer para mejorar su vida sexual. Pero lo diré ahora mismo: resulta que lo que más importa no son las partes de las que estás hecho o cómo están organizadas, sino cómo te sientes con respecto a esas partes. Cuando aceptas tu sexualidad precisamente como es ahora, ese es el contexto que crea el mayor potencial para el placer extático.


  Varios capítulos incluyen hojas de trabajo u otras actividades y ejercicios interactivos. Muchos de estos son divertidos, como en el capítulo 3, te pido que pienses en los momentos en que tuviste buen sexo e identifiques qué aspectos del contexto ayudaron a que ese sexo fuera grandioso. Todos ellos convierten la ciencia en algo práctico que realmente puede transformar tu vida sexual.


  A lo largo del libro, seguirás las historias de cuatro mujeres: Olivia, Merritt, Camilla y Laurie. Estas mujeres no existen como individuos; son compuestos que integran las historias reales de muchas mujeres a las que he enseñado, hablado, enviado correos electrónicos y apoyado en mis dos décadas como educadora sexual. Puedes imaginar a cada mujer como un collage de instantáneas: la cara de una fotografía, los brazos de otra, los pies de una tercera. . . cada parte representa a alguien real, y la colección se une significativamente, pero he inventado las relaciones que las partes tienen entre sí.


  Elegí construir estos compuestos en lugar de contar las historias de mujeres específicas por dos razones. Primero, la gente me cuenta sus historias en confianza y quiero proteger sus identidades, así que he cambiado los detalles para que su historia siga siendo su historia. Y segundo, creo que puedo describir la variedad más amplia posible de experiencias sexuales de mujeres centrándome no en historias específicas de una mujer individual sino en narraciones más amplias que contienen los temas comunes que he visto en la vida de todos estos cientos de mujeres.


  Y finalmente, al final de cada capítulo encontrará una lista de “tl;dr”: “demasiado larga; no leyó”, la contundente abreviatura de Internet que significa “Ve al grano”. Cada lista tl;dr resume brevemente los cuatro mensajes más importantes del capítulo. Si te encuentras pensando: "¡Mi amiga Alice debería leer este capítulo por completo!" o "Realmente desearía que mi pareja supiera esto", puede comenzar mostrándoles la lista tl;dr.I O, si eres como yo y estas ideas te emocionan demasiado como para guardarlas para ti, puedes seguir a tu pareja por toda la casa, leer la lista de tl;dr en voz alta y decir: "Mira, cariño, la falta de concordancia en la excitación es un ¡cosa!" o "¡Resulta que tengo un deseo receptivo!" o "¡Me das un gran contexto, cariño!"


  Un par de advertencias


  Primero, la mayoría de las veces cuando digo “mujeres” en este libro, me refiero a personas que nacieron en cuerpos femeninos, fueron criadas como niñas y ahora tienen el rol social y la identidad psicológica de “mujer”. Hay muchas mujeres que no se ajustan a una o más de esas características, pero hay muy poca investigación sobre el funcionamiento sexual trans* y genderqueer para poder decir con certeza si lo que es cierto sobre el bienestar sexual de las mujeres cisgénero también lo es para las personas trans*. Creo que probablemente lo sea, y a medida que surjan más investigaciones durante la próxima década, lo descubriremos, pero mientras tanto, quiero reconocer que este es básicamente un libro sobre mujeres cisgénero.


  Y si no sabes lo que significa nada de eso, no te preocupes.


  En segundo lugar, me apasiona el papel de la ciencia en la promoción del bienestar sexual de las mujeres, y he trabajado duro en este libro para resumir la investigación al servicio de enseñar a las mujeres a vivir con confianza y alegría dentro de sus cuerpos. Pero he sido muy intencional con los detalles empíricos que he incluido o excluido. Me pregunté: "¿Este hecho ayuda a las mujeres a tener una mejor vida sexual, o es solo un rompecabezas empírico totalmente fascinante e importante?"


  Y corté los rompecabezas.


  Me quedé solo con la ciencia que tiene la relevancia más inmediata en la vida cotidiana de las mujeres. Entonces, lo que encontrará en estas páginas no es la historia completa de la sexualidad de las mujeres; no estoy seguro de que toda la historia quepa en un solo libro. En cambio, he incluido las partes de la historia que he encontrado más poderosas en mi trabajo como educadora sexual, promoviendo el bienestar, la autonomía y el placer sexual de las mujeres.


  El propósito de este libro es ofrecer una nueva forma de pensar con base científica sobre el bienestar sexual de las mujeres. Como todas las nuevas formas de pensar, abre muchas preguntas y desafía muchos conocimientos preexistentes. Si desea profundizar más, encontrará referencias en las notas, junto con detalles sobre mi proceso para resumir un cuerpo de investigación complejo y multifacético en algo práctico.


  Si te sientes roto, o conoces a alguien que lo haga


  Una cosa más antes de entrar en el capítulo 1. ¿Recuerdas que dije que nos han mentido a todos, pero que no es culpa de nadie? Quiero tomarme un momento para reconocer el daño causado por esa mentira.


  Tantas mujeres vienen a mi blog o a mi clase o a mis charlas públicas convencidas de que están rotas sexualmente. Se sienten disfuncionales. Anormal. Y además de eso, se sienten ansiosos, frustrados y desesperanzados por la falta de información y apoyo que han recibido de profesionales médicos, terapeutas, parejas, familiares y amigos.


  “Solo relájate”, les han dicho. "Tómate una copa de vino".


  O, “Las mujeres simplemente no quieren tanto el sexo. Supéralo."


  O, “A veces el sexo duele, ¿no puedes simplemente ignorarlo?”.


  Entiendo la frustración que experimentan estas mujeres y la desesperación, y en la segunda mitad del libro hablo sobre el proceso neurológico que atrapa a las personas en la frustración y la desesperación, aislándolas de la esperanza y la alegría, y describo formas basadas en la ciencia para salir de la trampa.


  Esto es lo que necesito que sepas ahora mismo: la información de este libro te mostrará que cualquier cosa que estés experimentando en tu sexualidad, ya sean desafíos con la excitación, el deseo, el orgasmo, el dolor, la falta de sensaciones sexuales, es el resultado de tu sexualidad. mecanismo de respuesta funcionando apropiadamente. . . en un mundo inapropiado. Eres normal; es el mundo que te rodea el que está roto.


  Esa es en realidad la mala noticia.


  La buena noticia es que cuando comprende cómo funciona su mecanismo de respuesta sexual, puede comenzar a tomar el control de su entorno y su cerebro para maximizar su potencial sexual, incluso en un mundo roto. Y cuando cambia su entorno y su cerebro, puede cambiar y sanar su funcionamiento sexual.


  Este libro contiene información que he visto transformar el bienestar sexual de las mujeres. Lo he visto transformar la comprensión de los hombres de sus parejas femeninas. He visto a parejas del mismo sexo mirarse y decir: “Oh. Así que eso es lo que estaba pasando”. Estudiantes, amigos, lectores de blogs e incluso compañeros educadores sexuales leyeron una publicación de blog o me escucharon dar una charla y dijeron: “¿Por qué nadie me dijo esto antes? ¡Lo explica todo!”


  Estoy seguro de que lo que he escrito en este libro puede ayudarte. Puede que no sea suficiente para sanar todas las heridas infligidas a su sexualidad por una cultura en la que a veces se siente casi imposible para una mujer “hacer” correctamente la sexualidad, pero proporcionará herramientas poderosas para apoyar su sanación.


  ¿Cómo puedo saber?


  ¡Evidencia, por supuesto!


  Al final de un semestre, pedí a mis 187 alumnos que escribieran algo realmente importante que aprendieron en mi clase. He aquí una pequeña muestra de lo que escribieron:


  ¡Soy normal!


  SOY NORMAL


  Aprendí que todo es NORMAL, lo que hace posible pasar el resto de mi vida con confianza y alegría.


  ¡Aprendí que soy normal! Y aprendí que algunas personas tienen un deseo espontáneo y otras tienen un deseo receptivo y este hecho me ayudó a entender realmente mi vida personal.


  ¡Las mujeres varían! Y solo porque no experimente mi sexualidad de la misma manera que muchas otras mujeres, eso no me hace anormal.


  El deseo sexual de las mujeres, la excitación, la respuesta, etc., es increíblemente variado.


  Lo único con lo que puedo contar con respecto a la sexualidad es que las personas varían mucho.


  Que todos somos diferentes y todo es normal; no hay dos iguales


  ¡No hay dos iguales!


  Y muchos más. Más de la mitad de ellos escribieron alguna versión de “Soy normal”.


  Me senté en mi oficina y leí esas respuestas con lágrimas en los ojos. Había algo urgentemente importante para mis alumnos acerca de sentirse "normales", y de alguna manera mi clase había despejado el camino hacia ese sentimiento.


  La ciencia del bienestar sexual de la mujer es joven y aún queda mucho por aprender. Pero esta joven ciencia ya ha descubierto verdades sobre la sexualidad de las mujeres que han transformado las relaciones de mis estudiantes con sus cuerpos, y ciertamente ha transformado el mío. Escribí este libro para compartir la ciencia, las historias y las percepciones positivas sobre el sexo que nos prueban que, a pesar del interés creado de nuestra cultura en hacernos sentir rotos, disfuncionales, desagradables y desagradables, de hecho somos completamente capaces de tener confianza y alegría. sexo.


  • • •


  La promesa de Tal como eres es esta: no importa dónde te encuentres en tu viaje sexual en este momento, ya sea que tengas una vida sexual increíble y quieras expandir la genialidad, o estés luchando y quieras encontrar soluciones, aprenderás algo que mejorará tu vida sexual y transformará tu forma de entender lo que significa ser un ser sexual. Y descubrirá que, incluso si todavía no se siente así, ya es sexualmente completo y saludable.


  La ciencia lo dice.


  Puedo probarlo.


  


  I. Usaré "ellos" como pronombre singular, en lugar de "él o ella" a lo largo del libro. Es más simple, así como más inclusivo para las personas fuera del binario de género.


  parte 1


  Los conceptos básicos (no tan básicos)


  uno


  anatomía


  NO HAY DOS IGUALES


  A Olivia le gusta mirarse en el espejo cuando se masturba.


  Como muchas mujeres, Olivia se masturba tumbada boca arriba y frotándose el clítoris con la mano. A diferencia de muchas mujeres, se apoya en un codo frente a un espejo de cuerpo entero y observa cómo se mueven los dedos en los pliegues de su vulva.


  “Empecé cuando era adolescente”, me dijo. “Había visto pornografía en Internet y tenía curiosidad sobre cómo me veía, así que tomé un espejo y comencé a separar mis labios para poder ver mi clítoris, ¿y qué puedo decir? Se sentía bien, así que comencé a masturbarme”.


  No es la única forma en que se masturba. También disfruta del chorro de "pulso" en su ducha, tiene un pequeño ejército de vibradores a su disposición y pasó varios meses enseñándose a sí misma a tener orgasmos de "respiración", corriéndose sin tocar su cuerpo en absoluto.


  Este es el tipo de cosas que te dicen las mujeres cuando eres educadora sexual.


  También me dijo que mirar su vulva la convenció de que su sexualidad era más como la de un hombre, porque su clítoris es comparativamente grande, “casi como una zanahoria pequeña”, lo que, concluyó, la hacía más masculina; debe ser más grande porque tenía más testosterona, lo que a su vez la convertía en una mujer cachonda.


  Le dije: "En realidad, no hay evidencia de una relación entre los niveles hormonales de una mujer adulta, la forma o el tamaño de los genitales y el deseo o la respuesta sexual".


  "¿Está usted seguro de eso?" ella preguntó.


  “Bueno, algunas mujeres tienen un deseo 'dependiente de la testosterona'”, dije, reflexionando, “lo que significa que necesitan un mínimo de testosterona muy bajo, pero eso no es lo mismo que 'testosterona alta'. Y la distancia entre el clítoris y la uretra predice cuán confiablemente orgásmica es una mujer durante el coito, pero eso es otra cosa. Me fascinaría ver un estudio que hiciera la pregunta directamente, pero la evidencia disponible sugiere que la variación en las formas, tamaños y colores de los genitales de las mujeres no predice nada en particular sobre su nivel de interés sexual".


  "Oh", dijo ella. Y esa sola sílaba me dijo: “Emily, te has perdido el punto”.


  Olivia es una estudiante de posgrado en psicología, una ex alumna mía, una activista en torno a los problemas de salud reproductiva de las mujeres y ahora está haciendo su propia investigación, que es la forma en que comenzamos esta conversación, así que me entusiasmó la oportunidad de hablar sobre la ciencia. . Pero con ese tranquilo "Oh", me di cuenta de que no se trataba de ciencia para Olivia. Se trataba de su lucha por aceptar su cuerpo y su sexualidad tal como son, cuando gran parte de su cultura intentaba convencerla de que algo andaba mal con ella.


  Así que le dije: “Sabes, tu clítoris es totalmente normal. Los genitales de todos están hechos de las mismas partes, solo que están organizados de diferentes maneras. Las diferencias no necesariamente significan nada, son solo variedades de belleza y salud. En realidad”, continué, “eso podría ser lo más importante que aprenderás sobre la sexualidad humana”.


  "¿En realidad?" ella preguntó. "¿Por qué?"


  Este capítulo es la respuesta a esa pregunta.


  Los anatomistas medievales llamaban a los genitales externos de las mujeres "pudendum", una palabra derivada del latín pudere, que significa "avergonzar". Nuestros genitales fueron así llamados “por la vergüenza que hay en las mujeres de hacérselos ver”.1


  ¿Esperar lo?


  El razonamiento fue el siguiente: los genitales de las mujeres están escondidos entre sus piernas, como si quisieran estar escondidos, mientras que los genitales masculinos miran hacia adelante, para que todos los vean. ¿Y por qué los genitales de hombres y mujeres serían diferentes de esta manera? Si eres un anatomista medieval, inmerso en una ética sexual de la pureza, es porque: vergüenza.


  Ahora, si asumimos que la "vergüenza" no es realmente la razón por la que los genitales de las mujeres están debajo del cuerpo, y espero que sea increíblemente obvio que no lo es, ¿por qué, biológicamente, los genitales masculinos están al frente y los genitales femeninos debajo?


  La respuesta es, ¡en realidad no lo son! El equivalente femenino del pene, el clítoris, se coloca justo al frente, en la ubicación equivalente al pene. Es menos obvio que el pene porque es más pequeño, y no es más pequeño porque sea tímido o avergonzado, sino porque las mujeres no tenemos que transportar nuestro ADN desde el interior de nuestros propios cuerpos al interior del cuerpo de otra persona. Y el equivalente femenino del escroto, los labios mayores, también se encuentra prácticamente en el mismo lugar que el escroto, pero debido a que las gónadas femeninas (los ovarios) son internas, en lugar de externas como los testículos, los labios mayores no se extienden. mucho más allá del cuerpo, por lo que son menos obvios. Nuevamente, los ovarios no son internos por vergüenza, sino porque somos nosotras las que quedamos embarazadas.


  En resumen, los genitales femeninos aparecen "ocultos" solo si los miras a través de la lente de los supuestos culturales en lugar de a través de los ojos de la biología.


  Veremos esto una y otra vez a lo largo del libro: la cultura adopta un acto aleatorio de biología y trata de hacerlo significativo, con un "Mmmh" mayúscula. Metaforizamos los genitales, viendo cómo son en lugar de lo que son, les superponemos un significado cultural, como Olivia superpuso el significado de "masculino" en su clítoris grande, para concluir que su anatomía tenía un gran significado sobre ella como sexualmente masculina. .


  Cuando puedes ver tu cuerpo tal como es, en lugar de lo que la cultura proclama que significa, entonces experimentas cuánto más fácil es vivir con tus genitales y amarlos, junto con el resto de tu sexualidad, precisamente como son.


  Así que en este capítulo, veremos nuestros genitales a través de ojos biológicos, sin lentes culturales. Primero, te mostraré las formas en que los genitales masculinos y femeninos están hechos exactamente de las mismas partes, solo que están organizados de diferentes maneras. Señalaré dónde la biología dice una cosa y la cultura dice otra, y tú puedes decidir qué tiene más sentido para ti. Ilustraré cómo la idea de todas las mismas partes, organizadas de diferentes maneras se extiende mucho más allá de nuestra anatomía a todos los aspectos de la respuesta sexual humana, y argumentaré que esto podría ser lo más importante que aprenderá sobre su sexualidad.


  Al final, ofreceré una nueva metáfora central para reemplazar todas las extravagantes, sesgadas o sin sentido que la cultura ha tratado de imponer en los cuerpos de las mujeres. Mi objetivo en este capítulo es presentar una forma alternativa de pensar sobre tu cuerpo y tu sexualidad, para que puedas relacionarte con tu cuerpo en sus propios términos, en lugar de en los términos que otra persona eligió para ti.


  el principio


  Imagina dos óvulos fertilizados que acaban de implantarse en un útero. Uno es XX, genéticamente femenino, y el otro es XY, genéticamente masculino. Gemelos fraternos, una hermana y un hermano. Rostros, dedos y pies: los hermanos desarrollarán las mismas partes del cuerpo, pero las partes se organizarán de manera diferente, para darles los cuerpos individuales que se distinguirán instantáneamente entre sí a medida que crezcan. Y así como cada uno de sus rostros tendrá dos ojos, una nariz y una boca, todos dispuestos más o menos en los mismos lugares, sus genitales tendrán todos los mismos elementos básicos, organizados más o menos de la misma manera. Pero a diferencia de sus caras, dedos y pies, sus genitales se desarrollarán antes del nacimiento en configuraciones que sus padres reconocerán automáticamente como masculino o femenino.
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  Todas las mismas partes, organizadas de diferentes maneras. Los genitales de todos los cuerpos son los mismos hasta las seis semanas de gestación, cuando el hardware genital universal comienza a organizarse en la configuración femenina o en la configuración masculina.


  Así es como sucede. Aproximadamente seis semanas después de que el óvulo fertilizado se implanta en el útero, hay un lavado de hormonas masculinizantes. El blastocisto masculino (un grupo de células que formarán el embrión) responde a esto desarrollando su hardware genital universal "prefabricado" en la configuración masculina de pene, testículos y escroto. El blastocisto femenino no responde en absoluto al lavado hormonal y, en cambio, desarrolla su hardware genital universal prefabricado en la configuración femenina predeterminada de clítoris, ovarios y labios.


  Bienvenido al maravilloso mundo de la homología biológica.


  Los homólogos son rasgos que tienen los mismos orígenes biológicos, aunque pueden tener funciones diferentes. Cada parte de los genitales externos tiene un homólogo en el otro sexo. Ya he mencionado dos de ellos: tanto los genitales masculinos como los femeninos tienen un órgano redondeado, altamente sensible y con múltiples cámaras al que fluye la sangre durante la excitación sexual. En las mujeres, es el clítoris; en los hombres, es el pene. Y cada uno tiene un órgano que es suave, elástico y crece vello grueso después de la pubertad. En las mujeres, son los labios externos (labios mayores); en los machos, es el escroto. Estas partes no solo se parecen superficialmente; se desarrollan a partir del tejido fetal equivalente. Si observa de cerca un escroto, notará una costura que sube por el centro: el rafe escrotal. Ahí es donde su escroto se habría dividido en labios si hubiera desarrollado genitales femeninos.


  La homología también es la razón por la que tanto el hermano como la hermana tendrán pezones. Los pezones en las hembras son vitales para la supervivencia de casi todas las especies de mamíferos, incluidos los humanos (aunque un puñado de mamíferos viejos, como el ornitorrinco, no tienen pezones y, en cambio, solo gotean leche de sus abdómenes), por lo que la evolución construyó pezones en justo al comienzo de nuestro desarrollo fetal. Se necesita menos energía para simplemente dejarlos allí que suprimirlos activamente, y la evolución es tan perezosa como puede salirse con la suya, por lo que tanto los machos como las hembras tienen pezones. Mismos orígenes biológicos, diferentes funciones.


  el clítoris, todo el clítoris, y nada más que el clítoris


  El clítoris y el pene son los órganos genitales externos más densamente repletos de terminaciones nerviosas. La parte visible del clítoris, el glande del clítoris, se encuentra en la parte superior de los genitales, a cierta distancia de la vagina, como notará. (Este hecho será crucial cuando hable sobre el orgasmo, en el capítulo 8.) El clítoris es. . .


  El hokey pokey: de eso se trata.


  Dos tocadiscos y un micrófono: está donde está.


  Una tarjeta Visa: está donde quiera que esté.


  Es tu Gran Estación Central de sensaciones eróticas. Con un promedio de solo un octavo del tamaño de un pene pero cargado con casi el doble de terminaciones nerviosas, puede variar en tamaño desde un guisante apenas visible hasta un pepinillo de buen tamaño, o cualquier punto intermedio, y todo es normal, todo hermoso.


  A diferencia del pene, el único trabajo del clítoris es la sensación. El pene tiene cuatro funciones: sensación, penetración, eyaculación y micción.


  Dos formas diferentes de funcionamiento, un mismo origen biológico compartido.


  La parte visible del clítoris, el glande, es en realidad solo la cabeza del clítoris, al igual que el glande del pene, la tapa vagamente en forma de bellota al final del eje del pene, es solo la cabeza. Sin embargo, hay mucho más. El eje del pene es familiar para muchos. Está construido de tres cámaras: un par de cuerpos cavernosos (cuerpos cavernosos) y un cuerpo esponjoso (cuerpo esponjoso), a través del cual pasa la uretra. Las tres cámaras se extienden profundamente en el cuerpo. El cuerpo esponjoso termina en el bulbo del pene en lo profundo de la pelvis. Los cuerpos cavernosos se estrechan entre sí y se unen al hueso pélvico.


  La comprensión cultural del clítoris es "la pequeña protuberancia en la parte superior de la vulva". Pero la comprensión biológica del clítoris se parece más a una "estructura anatómica mayormente interna de largo alcance con una cabeza que emerge en la parte superior de la vulva". Al igual que el pene, el clítoris se compone de tres cámaras: un par de patas (cruras) que se extienden profundamente dentro del tejido de la vulva, que son homólogas a los cuerpos cavernosos, y los bulbos del vestíbulo, homólogos al cuerpo esponjoso. incluyendo su bulbo del pene. El vestíbulo es la boca de la vagina; los bulbos se extienden desde la cabeza del clítoris, profundamente dentro del tejido de la vulva, luego se dividen para montar a horcajadas sobre la uretra y la vagina. Así es: el clítoris se extiende hasta la abertura vaginal.
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  La anatomía del clítoris. El significado cultural de “clítoris” a menudo se limita a la parte externa, el glande. El significado biológico incluye una amplia gama de tejido eréctil interno que se extiende hasta la abertura vaginal.
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  La anatomía del pene. Al igual que con el clítoris, el significado cultural de "pene" se limita a la parte externa: el glande y el eje. Y, como el clítoris, el pene tiene tejido eréctil interno. Todas las mismas partes, organizadas de diferentes maneras.


  El capuchón del clítoris cubre la cabeza del clítoris, como su homólogo, el prepucio, cubre la cabeza del pene. Y el frenillo masculino, el punto en Y cerca del glande, donde el prepucio se une al eje, es el homólogo de la horquilla femenina (la palabra francesa para "tenedor"), la curva de tejido en el borde inferior de la vagina. Esta es una pieza de bienes raíces altamente sensible y subvaluada en todos los cuerpos.


  conoce tu clítoris


  Si nunca has conocido a tu clítoris “cara a cara”, ahora es el momento. (Incluso si ha tenido algunas buenas charlas con su clítoris en el pasado, siéntase libre de aprovechar esta oportunidad para volver a familiarizarse). Puede encontrarlo visualmente o manualmente. Después de leer los siguientes dos párrafos, deja el libro y prueba cualquier método.


  Para encontrarlo visualmente, consigue un espejo, abre tus labios (los labios externos suaves y peludos de tu vulva) y míralo. Verás una protuberancia en la parte superior de tu vulva.


  O puedes encontrarlo con tus dedos. Comience con la punta de su dedo medio en la hendidura donde se dividen sus labios. Presiona suavemente hacia abajo, mueve el dedo hacia adelante y hacia atrás y desliza la yema del dedo lentamente hacia abajo entre los labios hasta que sientas un pequeño cordón gomoso debajo de la piel. Puede ser útil tensar la piel tirando hacia arriba del monte de Venus con la otra mano. También podría ser útil lubricar el dedo con saliva, lubricante comercial, alguna crema de manos sin alérgenos o incluso un poco de aceite de oliva.


  Tengo una razón específica para pedirte que mires tu clítoris:


  Una estudiante se me acercó después de clase una noche y me dijo que había estado hablando por Skype con su madre, hablando de sus clases ese semestre, incluida mi clase, "Sexualidad de la mujer". La estudiante le mencionó a su mamá que las diapositivas de mi clase incluían fotos reales de vulvas de mujeres, junto con diagramas e ilustraciones. Y su mamá le dijo la cosa más asombrosa. Ella dijo: “No sé dónde está el clítoris”.


  La mamá tenía cincuenta y cuatro.


  Así que mi estudiante le envió un correo electrónico a su madre con las diapositivas de mi conferencia.


  Esa historia es la razón por la que el primer capítulo de este libro trata sobre la anatomía. Esa historia me da ganas de estampar playeras con un dibujo de una vulva y una flecha apuntando al clítoris, diciendo ESTÁ AQUÍ. Me dan ganas de repartir panfletos en las esquinas de las calles con instrucciones para localizar tu propio clítoris, tanto manual como visualmente. Quiero que un GIF animado de una mujer señalándose el clítoris se haga viral en Internet. Quiero un cartel en Times Square. Quiero que todos lo sepan.


  Pero aún más, me hace querer que cada mujer que lea esto se detenga ahora mismo y mire directamente a su clítoris. Saber dónde está el clítoris es importante, pero saber dónde está tu clítoris. . . eso es poder Consigue un espejo y mírate el clítoris, en honor a esa alumna y a su valiente e increíble madre.


  Cuando me miré el clítoris por primera vez, durante mi primera formación como educadora sexual, lloré de verdad. Tenía dieciocho años, estaba en una mala relación y buscaba respuestas. Y mi instructor había dicho: "Cuando vayas a casa esta noche, busca un espejo y encuentra tu clítoris". Así que lo hice. Y me quedé atónito hasta las lágrimas al descubrir que no había nada asqueroso o extraño en ello, era simplemente. . . parte de mi cuerpo Me pertenecía.


  Ese momento sentó las bases para una década de descubrir y redescubrir que mi mejor fuente de conocimiento sobre mi sexualidad era mi propio cuerpo.


  Así que ve a mirar tu clítoris.


  Y mientras estés en el vecindario, revisa también el resto de tu vulva.


  Me encanta tener estudiantes no tradicionales en mi clase, aquellos que no están en ese rango de edad de dieciocho a veintidós años, y Merritt era tan poco tradicional como parece: una autora lesbiana perimenopáusica de erótica gay, con una hija adolescente a quien ella era criando con su pareja de casi veinte años. Estaba lo suficientemente desinformado cuando la conocí por primera vez como para sorprenderme cuando me dijo que sus padres coreanos eran cristianos fundamentalistas y que ella creció con valores socialmente conservadores por excelencia. Lo que hizo que su exterioridad como lesbiana, su escritura y su presencia en mi salón de clases fueran aún más notables.


  A los cuarenta y dos, Merritt nunca había considerado mirar su clítoris. Ni siquiera se le pasó por la cabeza como posibilidad hasta que se lo sugerí durante la primera lección, como siempre hago. Se me acercó después de clase y me dijo: “¿Es realmente una buena idea sugerir que los niños tan pequeños miren sus cuerpos? ¿Qué pasa si ellos simplemente. . . ¿cerrar?"


  "Esa es una pregunta muy importante", le dije. “Nadie me ha hablado nunca de una experiencia como esa, pero no es un requisito, así que tal vez las personas con más probabilidades de tener esa experiencia no la intenten. Aun así, es algo que recomiendo, especialmente para los estudiantes que planean continuar en salud pública o medicina, pero depende totalmente de cada persona si quiere mirar o no”.


  Merritt no lo hizo.


  En cambio, hizo que su pareja, Carol, mirara, lo que en cierto modo es más valiente que mirarse a sí misma, y miró a su pareja. Y hablaron sobre lo que vieron y sobre cómo nunca antes se habían tomado el tiempo para mirar y hablar deliberadamente sobre sus cuerpos sexuales. Y Merritt aprendió algo notable, que me contó la semana siguiente:


  ¡Carol me dijo que se había mirado la vulva! Ella era parte de un grupo de concientización feminista en los años 80, y todas se juntaron en un círculo con sus espejos de mano”.


  "¡Guau!" Lo dije, y lo dije en serio.


  Extendió las manos, con las palmas hacia arriba, sopesando sus sentimientos. “No sé por qué este tipo de cosas son mucho más difíciles para mí que para ella. Cuando se trata de sexo, siempre me siento como si estuviera tambaleándome al borde de un acantilado con mis brazos girando a mi alrededor”.


  La ambivalencia que experimentó Merritt es absolutamente normal para cualquiera cuya familia de origen les haya enseñado que el sexo debe encajar en un determinado lugar prescrito en la vida y en ningún otro lugar. Pero también tenía sentido para Merritt por otras razones, que tenían que ver con la forma en que su cerebro está conectado. Hablaré de eso en el capítulo 2.


  labios, grandes y pequeños


  Los labios internos femeninos (labios menores o labios pequeños) pueden no ser muy "internos" en absoluto, pero se extienden más allá de los labios grandes, o pueden ocultarse dentro de la vulva hasta que los busques. Y los labios internos pueden ser todos de un color homogéneo, o pueden mostrar un gradiente de color, oscureciéndose hacia las puntas. Todo eso es normal, saludable y hermoso. Largo, corto, rosa, beige, marrón, todo normal.


  El homólogo masculino de los labios internos es el prepucio interno. Si se ha circuncidado un pene, es decir, se le ha extirpado quirúrgicamente el prepucio, muy a menudo hay un cambio de color en la mitad del eje. Eso es porque la piel en la parte superior del eje es en realidad el prepucio interior. (Debido a que el cambio de color a veces es evidente solo después de la pubertad, los muchachos me han preguntado si algo que hicieron hizo que cambiara de color, pero no, así es como se ven algunos penes, benditos sean).


  Los labios mayores también varían de persona a persona. Algunos son densamente peludos, con el pelo extendiéndose hasta el muslo y alrededor del ano, mientras que otros tienen muy poco pelo. Algunos labios están bastante hinchados, mientras que otros están relativamente alineados con el cuerpo. Algunos son del mismo color que la piel circundante y otros son más oscuros o más claros que la piel circundante. Todo normal, todo hermoso.


  Al igual que con el clítoris, la visión cultural de los labios no coincide con la realidad biológica. Las vulvas en la pornografía blanda se editan digitalmente para ajustarse a un estándar específico de labios vaginales "retraídos" y colores homogéneos, para ser "menos detallados".2Esto significa que las representaciones culturales de las vulvas se limitan a un rango bastante estrecho. En realidad, existe una gran variedad entre los genitales y no hay ninguna condición médica asociada con casi ninguna de las variaciones. Pero tales representaciones limitadas de los cuerpos de las mujeres en realidad pueden estar cambiando las percepciones de las mujeres sobre cómo se ve una vulva "normal".3
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  Un ejemplo de vulva.


  Entonces, si decide echar un vistazo a las vulvas de otras mujeres, lo cual recomiendo encarecidamente, por cierto, pero solo con su consentimiento entusiasta, notará lo muy, muy diferentes que son entre sí. Rara vez encuentras las vulvas prolijamente metidas que ves en Playboy.


  A menos que esté sintiendo dolor (y si es así, ¡consulte con su proveedor médico!), sus genitales son perfectos tal y como son.


  verdades del himen


  Puede o no tener un himen, una membrana delgada a lo largo del borde inferior de la abertura vaginal. Ya sea que tenga uno o no, le garantizo que prácticamente todo lo que le enseñaron sobre el himen está mal.4


  Lo más cercano a la verdad es que durante el coito el himen puede doler si no está acostumbrado a que lo estiren; esa es una de las posibles causas de dolor con la penetración, pero de ninguna manera es la más común. (La más común es la falta de lubricación).


  Pero el himen no se rompe y permanece roto para siempre, como una especie de sello de frescura. Si un himen se rompe o se magulla, se cura. Y el tamaño de un himen no varía según se haya penetrado la vagina.5Además, por lo general no sangra. Cualquier sangre con la primera penetración es más probable que se deba a un desgarro vaginal general por falta de lubricación que a un daño en el himen.


  Lo que cambia cuando una mujer comienza a estirar el himen regularmente es que se vuelve más flexible. Y a medida que las hormonas de una mujer cambian a medida que se acerca el final de la adolescencia (alrededor de los veinticinco años), es probable que el himen se atrofie y se vuelva mucho menos notorio, si es que se notó.


  El himen es otro ejemplo de la gran variabilidad en los genitales femeninos. Algunas mujeres nacen sin himen. Otras tienen himen imperforado (una membrana delgada pero sólida que cubre toda la abertura vaginal) o himen microperforado (muchos orificios diminutos en una membrana sólida). Algunas mujeres tienen himen tabicado, que se siente como un hilo de piel que se extiende a lo largo de la boca de la vagina. Los himen de algunas mujeres son duraderos, otros son frágiles. Algunos desaparecen temprano en la adolescencia, y algunos todavía están en evidencia después de la menopausia.


  Los himen de las mujeres varían porque, hasta donde la ciencia ha podido descubrir, el himen no fue seleccionado por la evolución. No tiene función reproductiva ni ninguna otra. Es un subproducto, una pequeña ventaja que deja el gigante de la presión de selección evolutiva, como los pezones de los hombres. Es el homólogo del colículo seminal, una cresta en la pared de la uretra donde atraviesa la próstata y se une a los conductos seminales.


  El himen es un ejemplo profundo de la forma en que los humanos metaforizan la anatomía. Aquí hay un órgano que no tiene una función biológica y, sin embargo, la cultura occidental inventó una poderosa historia sobre el himen hace mucho tiempo. Esta historia no tiene nada que ver con la biología y todo que ver con el control de las mujeres. La cultura vio una "barrera" en la boca de la vagina y decidió que era un marcador de "virginidad" (en sí misma una idea biológicamente sin sentido). Una idea tan extraña podría haber sido inventada solo en una sociedad donde las mujeres eran literalmente una propiedad, sus vaginas eran su propiedad más valiosa: una comunidad cerrada.


  Aunque el himen no cumple ninguna función física o biológica, muchas culturas han creado mitos en torno al himen tan profundos que en realidad existen cirugías disponibles para “reconstruir” el himen, como si fuera una necesidad médica. (¿Dónde está la cirugía para perfeccionar los pezones de los hombres?)


  En cierto sentido, el himen puede ser relevante para la salud de la mujer: algunas mujeres son golpeadas o incluso asesinadas por no tener himen. A algunas mujeres se les dice que “no pudieron haber sido violadas” porque su himen está intacto. Para ellos, el himen tiene un impacto real en su bienestar físico, no por su anatomía sino por lo que su cultura cree sobre esa anatomía.


  una palabra sobre palabras


  Una cosa más sobre los genitales externos de las mujeres: el nombre para todo el paquete de genitales externos femeninos es "vulva". "Vagina" se refiere al canal reproductivo interno que conduce al útero. La gente a menudo usa "vagina" para referirse a la vulva, pero ahora lo sabes mejor. ¿Y si estás parado desnudo frente a un espejo y ves el clásico triángulo? Ese es tu mons ("montículo"), o mons pubis.


  ¿Lo tengo?


  Vagina = canal reproductivo


  Vulva = genitales externos


  Mons = área sobre el hueso púbico donde crece el vello


  No estoy sugiriendo que andes corrigiendo a las personas que usan las palabras incorrectas, o que hagas piquetes en Los Monólogos de la Vagina con letreros que digan: "En realidad, son Los Monólogos de la Vulva", pero ahora sabes qué palabras debes usar. No llamarías a tu cara o tu frente tu garganta, ¿verdad? Así que no llamemos vagina a la vulva o al monte de Venus. Hagamos del mundo un lugar mejor para los genitales de las mujeres.


  los pedacitos pegajosos


  Las mujeres tienen un conjunto de glándulas a ambos lados de la boca de la vagina, llamadas glándulas de Bartholin, que liberan líquido durante la excitación sexual, tal vez para reducir la fricción de la penetración vaginal, tal vez para crear un aroma que comunique el estado de salud y fertilidad. Cuando las mujeres “se mojan”, esto es lo que sucede. Y resulta que tanto mujeres como hombres “se mojan”. El homólogo masculino, la glándula de Cowper, justo debajo de la próstata, produce preeyaculación.


  ¿Por qué decimos que los hombres “se ponen duros” y las mujeres “se mojan”, cuando desde una perspectiva biológica tanto los genitales masculinos como los femeninos se ponen duros y húmedos? Es una cosa cultural de nuevo. La “dureza” masculina (erección) es un requisito previo necesario para el coito, y la “humedad” se toma como una indicación de que una mujer está “lista” para el coito (aunque en el capítulo 6 veremos cuán erróneo puede ser esto). Dado que se supone que el coito es el centro del universo sexual, hemos metaforizado la dureza masculina y la humedad femenina como los últimos indicadores de excitación. Pero al igual que nuestras anatomías, nuestras fisiologías están hechas de los mismos componentes (cambios en el flujo sanguíneo, producción de secreciones genitales, etc.) organizados de diferentes maneras. Destacamos la dureza masculina y la humedad femenina, pero la humedad masculina también está ocurriendo, al igual que la dureza femenina.


  Las mujeres también tienen un conjunto de glándulas en la boca de la uretra, el orificio por el que orinamos, llamadas glándulas de Skene. Estos son el homólogo de la próstata masculina. La próstata tiene dos funciones: se hincha alrededor de la uretra de modo que es imposible que un hombre orine mientras está muy excitado sexualmente y produce aproximadamente la mitad del líquido seminal en el que viaja el esperma. En otras palabras, hace eyacular. En las mujeres, las glándulas de Skene también se hinchan alrededor de la uretra, lo que dificulta orinar cuando estás muy excitada. Si alguna vez has intentado orinar justo después de tener un orgasmo, te has enfrentado a esto directamente: tienes que hacer respiraciones profundas y purificadoras para que tus genitales tengan tiempo de relajarse.


  En algunas mujeres, las glándulas de Skene producen líquido, que es como algunas mujeres eyaculan. La eyaculación femenina, "chorros", ha recibido algo de atención últimamente, en parte porque se ha hecho más ciencia y en parte porque ha aparecido en la pornografía. Como resultado, me preguntan al respecto con bastante frecuencia. De hecho, un día, hace un par de años, estaba visitando una residencia de estudiantes para responder preguntas anónimas, solo para descubrir que un estudiante había hecho la pregunta: "¿Cómo aprendo a squirt?" mientras que otro estudiante había puesto: "¿Cómo dejo de chorrear?"6


  No hace falta decir que nuestra cultura envía mensajes contradictorios a las mujeres sobre sus fluidos genitales. . . o su falta de ella. Por un lado, la eyaculación es vista como un evento masculino por excelencia y los genitales de las mujeres son, ya sabes, vergonzosos, por lo que es inaceptable que el cuerpo de una mujer haga algo tan enfático y húmedo. Por otro lado, es un evento comparativamente raro, y la búsqueda perpetua de la novedad, junto con la dinámica básica de oferta y demanda, significa que el raro bien de una mujer que eyacula es apreciado y exhibido. Entonces, si están prestando atención a los mensajes culturales sobre la eyaculación, es comprensible que las mujeres estén confundidas.


  El mensaje biológico es simple: la eyaculación femenina es un subproducto, como los pezones masculinos y el himen. No importa cuán importante sea la cultura, las mujeres varían. Una mujer que conozco nunca eyaculó en su vida hasta poco después de la menopausia, cuando consiguió una nueva pareja. De repente estaba eyaculando un cuarto de taza de líquido con cada orgasmo. ¿Fue el cambio de pareja? ¿Fue el cambio hormonal de la menopausia? ¿Ninguna de las anteriores? No tengo ni idea.


  Pero esto me lleva a un punto importante sobre los genitales: a veces se mojan y tienen una fragancia. un olor Un ramo rico y terroso, con olor a hierba y ámbar, con un toque de almizcle amaderado. Los genitales son aromáticos, a veces, y pegajosos, a veces, también. Sus secreciones genitales probablemente sean diferentes en las diferentes fases de su ciclo menstrual, y cambian a medida que envejece y cambian con su dieta: las mujeres varían.


  Si no encuentra que el olor o la sensación de la humedad genital sean completamente hermosos y fascinantes, no es sorprendente dada la forma en que enseñamos a las personas a sentirse con respecto a sus genitales. Pero se aprende cómo te sientes acerca de tus genitales y sus secreciones, y amar tu cuerpo tal como es te dará una excitación y un deseo más intensos y orgasmos más grandes y mejores. Más sobre eso en el capítulo 5.


  partes intersexuales


  gente intersexual,7cuyos genitales no son obviamente masculinos o femeninos al nacer, también tienen todas las mismas partes; los suyos están organizados en algún lugar entre las configuraciones estándar femenina y masculina estándar. El tamaño del falo, la ubicación de la abertura de la uretra o la división del tejido labioescrotal pueden estar en cualquier punto intermedio.


  La homología explica en gran medida cómo surgen los genitales intersexuales. Las personas cuyos genitales están "en algún lugar intermedio" experimentaron una ligera variación en la cascada enormemente compleja de eventos bioquímicos involucrados en el crecimiento de un feto, desde la fertilización del óvulo hasta el desarrollo embrionario y la gestación. Este pequeño cambio da como resultado genitales ligeramente diferentes. No hay nada de malo en sus genitales, como tampoco lo hay en una persona cuyos labios son excepcionalmente grandes o pequeños.8Siguen siendo todas las mismas partes, simplemente organizadas de una manera diferente. Por ejemplo, la abertura de la uretra masculina puede estar en cualquier parte de la cabeza del pene; en raras ocasiones, se encuentra en algún lugar a lo largo del eje del pene, pero eso también está bien, siempre que no impida la micción o cause una infección crónica (lo que generalmente no ocurre). Mientras los genitales no causen dolor y no sean propensos a infecciones u otros problemas médicos, estarán sanos y no requerirán ningún tipo de intervención médica. Todos estamos hechos de las mismas partes, solo que organizados de diferentes maneras.


  Es por eso que no necesito ver tus genitales para decirte que son normales y saludables. Tienes todas las mismas partes, simplemente organizadas a tu manera única.


  Como muchos educadores sexuales, incluyo fotografías de una variedad de vulvas en las diapositivas de mis clases de anatomía.


  ¿Dónde encuentro estas fotografías? En Internet, por supuesto.


  Mi única dificultad es obtener una gama diversa: principalmente encuentro imágenes de vulvas de mujeres jóvenes, delgadas, blancas y completamente afeitadas. Tengo que buscar con cuidado para encontrar excelentes imágenes sexuales positivas de las vulvas de mujeres mayores, mujeres de tamaño, mujeres de color y mujeres que tienen todo su vello púbico.


  Un día estaba sentado en una convención de cómics ocupada hablando sobre este desafío con Camilla, quien, como yo, es una nerd y ex educadora sexual entre pares de la universidad. A diferencia de mí, ella tiene un título en estudios de género y arte de estudio, es afroamericana y se gana la vida como ilustradora, todo lo cual le dio una idea de mi pequeño desafío.


  Ella dijo: “¿En serio, Emily? Estás buscando en Google, ¿qué, como, 'vulva negra'? ¿En el trabajo?"


  Me encogí de hombros a modo de disculpa. “Embutidos, leyes y conferencias sobre educación sexual. No querrás saber cómo se hacen ninguno de ellos”.


  Y Camilla dijo: "Déjame adivinar: ¿Todo lo que encuentras son imágenes pornográficas, nada artístico o empoderado o positivo para el cuerpo?"


  “Y cuadros médicos gráficos,” dije. “Intenté buscar 'vulvas feministas de color', pero todo lo que obtuve fueron proyectos de bordado de Pinterest y Etsy”.


  Camilla se rió de eso, pero dijo: “Ahora piensa si fueras una mujer joven tratando de ver cómo se ve una vulva normal y saludable. Si eres blanco, estás listo, Tumblr está lleno de eso. Pero si eres negra, asiática o latina, ¿qué hay? Fotos pornográficas y médicas. ¿Qué te dice eso?


  Le dije: “Pero no puedo decir: 'Oigan, mujeres de color, publiquen más fotos de sus vulvas en la web, para que otras mujeres sepan que son normales'. ”


  “No, pero aun así”, dijo Camilla, “las imágenes que vemos, o no vemos, importan. ¿Conoces a esas chicas Escher?


  "No, ¿qué es una chica Escher?"


  “Son los personajes femeninos de los cómics con abdómenes tan planos que no hay espacio para sus órganos internos, y sus espinas dorsales están increíblemente torcidas para que puedas ver las tetas y las nalgas al mismo tiempo. Sus poses son tan anatómicamente absurdas que llevan el nombre de un artista famoso por sus ilusiones imposibles”.


  “Suena como algo de mala pornografía que he visto,” dije.


  "Correcto", dijo Camila. “Los vi cuando era adolescente y sentí que eso decía todo sobre lo que se suponía que era una 'mujer', y como eso no era lo que sentía por ser mujer, decidí que mi primera identidad es 'geek'. Ni mujer, ni negra: geek. Jugador. Me tomó mucho tiempo integrar las otras partes de mi identidad, porque no podía ver cómo encajaban todas juntas. Las imágenes importan. Nos dicen lo que es posible, qué cosas van juntas, qué pertenece y qué no pertenece. Y todos estamos tratando de pertenecer a algún lugar”.


  Esta declaración fue un gran regalo para mí. Vuelvo a esta idea una y otra vez, mientras escribo mis conferencias. Paso horas buscando en Internet imágenes sexuales positivas de una amplia variedad de vulvas, porque mis estudiantes varían, no hay dos iguales, y quiero que sepan que sus cuerpos son normales y que pertenecen a mi salón de clases.


  por qué importa


  ¿Por qué el hecho aparentemente simple de que todos los genitales humanos están hechos de las mismas partes, organizadas de diferentes maneras, podría ser lo más importante que aprenderás sobre la sexualidad humana?


  Dos razones:


  Porque significa que tus genitales son normales, y no solo normales, sino asombrosos, hermosos, cautivadores, deliciosos y seductores, en el orden alfabético, hasta sabrosos, independientemente de cómo se vean. Están hechos de las mismas partes que los genitales de todos los demás, organizados en una configuración completamente única para ti. Todo el rango es normal. Hermoso. Perfecto. Y porque es cierto para todas y cada una de las facetas de la expresión sexual humana. Como veremos en los capítulos siguientes, desde la respuesta genital hasta los fetiches de los azotes, nuestra fisiología, psicología y deseos sexuales están hechos de las mismas partes, solo que están organizados de diferentes maneras.


  Si adoptamos esta idea simple y profunda, todas las mismas partes, organizadas de diferentes maneras, responde a la pregunta siempre popular: ¿las sexualidades de hombres y mujeres son iguales o son diferentes?


  Respuesta: Sí.


  Están hechos de las mismas partes, organizadas de manera diferente.


  Si bien podemos ver diferencias de grupo obvias cuando observamos poblaciones (cuerpos masculinos y femeninos), hay al menos tanta variabilidad dentro de esos grupos como entre esos grupos.


  Puedo ilustrar con un ejemplo no sexual. La altura promedio de una mujer adulta es de cinco pies y cuatro y la altura promedio de un hombre adulto es de cinco pies y diez, una diferencia de seis pulgadas entre los promedios de los dos grupos. Pero la altura varía más dentro de cada grupo que entre los grupos. Si midiera las alturas de mil personas al azar, quinientos hombres y quinientas mujeres, encontraría que casi todas las mujeres medirían entre cinco pies y cinco pies ocho, una diferencia de ocho pulgadas dentro del grupo, y casi todas los hombres medirían entre cinco pies y cuatro y seis pies y cuatro, una diferencia de doce pulgadas. Fíjate en tres cosas: Hay más diferencia dentro de cada grupo (ocho o doce pulgadas) que entre los dos grupos (seis pulgadas); hay cuatro pulgadas de superposición entre los grupos; ¡y una o doscientas personas entre las mil estarían fuera incluso de estos amplios rangos!9


  Lo mismo ocurre con el sexo. Dentro de cada grupo encontramos una amplia gama de diversidad, y no me refiero solo anatómicamente. Me refiero a la orientación sexual, las preferencias sexuales, la identidad y expresión de género y, el tema del resto de este libro, el funcionamiento sexual: excitación, deseo y orgasmo. También encontramos superposición entre los dos grupos, y encontramos personas que varían mucho del "promedio" sin dejar de ser perfectamente normales y saludables.


  Algunos autores sostienen que las diferencias entre hombres y mujeres son más importantes que las similitudes. Otros dicen que las similitudes son más importantes que las diferencias. Mi opinión es que el hecho básico de la homología (todas las mismas partes, organizadas de diferentes maneras) es más importante que cualquiera de los dos.


  Y la variedad puede ser la única característica verdaderamente universal de la sexualidad humana. Desde nuestros cuerpos hasta nuestros deseos y nuestros comportamientos, hay tantas "sexualidades" como humanos vivos en la Tierra. No hay dos iguales.


  Este es el tipo de conversación que tienes cuando eres un educador sexual y bebes con tus amigos:


  Laurie: “Esta mujer que conozco me dijo que si alguna vez tiene hijos, se someterá a una cirugía plástica en su negocio femenino justo después de dar a luz, porque piensa que ya no se verá bien”.


  Camilla: “¿Le dijiste que el complejo médico-industrial cosmético pagó mucho dinero para asegurarse de que ella se sintiera así con su cuerpo, para que pudieran beneficiarse de su autocrítica innecesaria?”


  Laurie: “No, le dije que una vez que tienes hijos, tu pareja se alegra si alguna vez llega a ver tu negocio, sea como sea”.


  Emily: “Vamos a inventar un ritual en el que las mujeres celebren la transición a sus cuerpos posparto. Quiero decir, no es solo su apariencia lo que cambia, es lo que significa tu cuerpo, para ti y para el mundo”.


  Laurie era la única mamá del grupo, y era la única que no me miraba como si estuviera drogada. Ella dijo: “Quiero un ritual totalmente. Cualquier cosa para que sea más fácil vivir en un cuerpo que se siente como un globo desinflado”.


  "¡Pero eres tan hermosa!" todos dijeron al instante.


  Los elogios a la indiscutible belleza de Laurie fluyeron incluso más rápido que el vino, pero unos días después, Laurie me dijo que era todo lo contrario de lo que necesitaba.


  “Lo que necesito es escuchar que está bien sentirme triste porque mi cuerpo nunca será lo que solía ser. Me esforcé mucho en aprender a amar ese cuerpo, y ahora tengo que empezar de nuevo a aprender a amar este”.


  Así que dije: “Está bien sentirse triste porque tu cuerpo ha cambiado permanentemente”.


  Laurie se echó a llorar, que es algo que hace mucho últimamente, pequeñas tormentas repentinas y silenciosas que la atraviesan cada vez que se encuentra en el extremo receptor del afecto y la atención que prodiga a los demás.


  “Ni siquiera debería tratarse de si me gusta mi cuerpo o no”, resopló. “Eso es realmente lo que cambió después de que tuve a Trev. Ahora realmente debería tratarse de si hace o no lo que necesito que haga”.


  Por "lo que necesita que haga", Laurie se refiere a dar a luz, en casa, en cuclillas en la bañera, como una jefa, amamantar durante más de un año y nunca dormir más de cuatro horas seguidas durante casi tres años. . La declaración "Trevor no duerme bien" ni siquiera comienza a cubrir los círculos oscuros debajo de los ojos de Laurie. El cuerpo de Laurie es asombroso.


  Pero ella no se siente así.


  La noción de “todas las mismas partes, organizadas de diferentes maneras” es tan válida para las formas en que el cuerpo de una mujer cambia a lo largo de su vida como para las formas en que varían los genitales de las personas. Y así como los genitales de todos son normales y hermosos, todos los cuerpos de las mujeres son normales y hermosos.


  Pero sobre todo eso no es lo que se les enseña a las mujeres. En su mayoría, se nos enseña que se supone que nuestros cuerpos tienen una forma específica, de lo contrario, hay algo mal con nosotros. Hablaré de eso, y de cómo superarlo, en el capítulo 5.


  cambia tu forma de ver10


  Me doy cuenta de que simplemente decir: "Tus genitales son perfectos y hermosos" no cambiará nada si te sientes incómodo con tus genitales, pero si ver la belleza de tus genitales únicos y saludables es algo con lo que luchas, hay dos cosas que yo me gustaría que hicieras:


  1. Consiga un espejo de mano y mire su vulva, como describí anteriormente en este capítulo. Mientras miras, toma nota de todas las cosas que te gustan de lo que ves. Escríbalos. Notarás que tu cerebro trata de enumerar todas las cosas que no te gustan, pero no las incluye. Hazlo de nuevo cada semana. O dos veces por semana. O más. Cada vez, las cosas que te gustan se volverán un poco más destacadas y el ruido se volverá un poco más bajo. Tal vez incluso considere contarle a alguien más lo que ve y lo que le gusta. Mejor aún, ¡díselo a alguien que también haya hecho el ejercicio!


  Es una actividad que se denomina disonancia cognitiva porque nos obliga a ser conscientes de las cosas buenas, cuando en su mayoría tendemos a ser conscientes de las cosas “negativas”. Intentalo.


  2. Pídele a tu compañero, si tienes uno, que lo mire de cerca. Enciende la luz, quítate la ropa, ponte de espaldas y déjalos mirar. Pregúntales qué ven, cómo se sienten al respecto, qué recuerdos tienen de tu vulva. Hágale saber a su pareja lo que le ha preocupado y pídale ayuda para ver lo que ve. Escucha con tu corazón, no con tu miedo.


  una mejor metáfora


  Comenzamos este capítulo pensando en las formas en que metaforizamos la anatomía, creando significado a partir de actos aleatorios de biología de maneras que terminan haciéndonos sentir incómodos con nuestros cuerpos. Para ayudar a deshacer todo eso, me gusta usar una metáfora diferente: un jardín. Es una metáfora que uso mucho (¿recuerdas el manzano de la introducción?) porque ofrece una forma libre de juicios de pensar sobre cómo el hardware sexual con el que nacemos (nuestros cuerpos y cerebros) y las familias y la cultura renacen, interactúan para dar lugar al yo sexual individual que emerge en la edad adulta.


  Es así: el día que naces, te dan una pequeña parcela de tierra rica y fértil, ligeramente diferente a la de los demás. Y de inmediato, tu familia y tu cultura comienzan a plantar cosas y cuidar el jardín por ti, hasta que tengas la edad suficiente para cuidarlo tú mismo. Siembran lenguaje y actitudes y conocimientos sobre el amor y la seguridad y los cuerpos y el sexo. Y te enseñan cómo cuidar tu jardín, porque a medida que pasas de la adolescencia a la edad adulta, asumirás toda la responsabilidad de su cuidado.


  Y no elegiste nada de eso. Usted no eligió su parcela de tierra, las semillas que se plantaron o la forma en que se cuidó su jardín en los primeros años de su vida.


  Al llegar a la adolescencia, comienzas a cuidar el jardín por tu cuenta. Y es posible que descubras que tu familia y tu cultura han plantado algunas cosas hermosas y saludables que prosperan en un jardín bien cuidado. Y puede notar algunas cosas que desea cambiar. Tal vez las estrategias que le enseñaron para cultivar el jardín son ineficientes, por lo que necesita encontrar diferentes formas de cuidarlo para que prospere (eso está en el capítulo 3). Tal vez las semillas que se plantaron no eran el tipo de cosa que prosperaría en su jardín en particular, por lo que necesita encontrar algo que se adapte mejor a usted (eso se encuentra en los capítulos 4 y 5).


  Algunos de nosotros tenemos suerte con nuestra tierra y lo que se planta. Tenemos jardines saludables y prósperos desde los primeros momentos de nuestra conciencia. Y algunos de nosotros nos quedamos atrapados con basura bastante tóxica en nuestros jardines, y nos queda la tarea de arrancar toda la basura y reemplazarla con algo más saludable, algo que elegimos nosotros mismos.


  Tu cuerpo físico, incluidos tus genitales, es una parte del hardware básico de tu sexualidad, la parcela de tierra. Tu cerebro y tu entorno son el resto del hardware, y son el tema de los capítulos 2 y 3.


  Qué es, no qué significa


  Olivia usó su idea sobre sus hormonas, sus genitales “masculinos” y su alto interés sexual como escudo contra las críticas culturales que decían que era. . . bueno, todo tipo de cosas por las que ella “debería avergonzarse”. una puta Una ninfómana. Tratando de "llamar la atención", "conseguir un hombre" o "controlar a las personas" con su cuerpo, ninguno de los cuales era cierto, pero todos los cuales le habían sido arrojados en varios momentos de su vida. El mundo había tratado de convencerla de que su sexualidad era tóxica, peligrosa tanto para ella como para las personas que la rodeaban.


  Ella había luchado mucho contra estos mensajes, en defensa de su propio bienestar sexual. El escudo de, "Son mis hormonas, por lo que es natural", fue una parte importante de esa defensa.


  Pero a medida que absorbía la idea de "todas las mismas partes, organizadas de diferentes maneras", ya no necesitaba el escudo. Se dio cuenta de que el escudo en realidad la estaba bloqueando de otras personas, mientras que "todas las mismas partes" la conectaban activamente con otras personas, lo que significaba que no era diferente ni estaba separada. Ella era la misma: única, pero aún conectada en el continuo de la sexualidad humana.


  Esto es lo que la ciencia puede hacer por nosotros, si se lo permitimos. Nos ofrece la oportunidad de bajar nuestras defensas y experimentar las formas en que todos estamos conectados.


  Sé con certeza que Olivia no nació sintiéndose incómoda con sus genitales o su sexualidad, y tú tampoco. Cuando naciste, estabas profunda y gloriosamente satisfecho con todas y cada una de las partes de tu cuerpo. Pero décadas de cultura negativa al sexo han dejado entrar malezas de insatisfacción. Los capítulos 3 y 4 explican con precisión cómo esto puede influir en tu bienestar sexual, y el capítulo 5 describe cómo deshacer ese proceso y volver a vivir completamente dentro de tu cuerpo, para volver a ese estado en el que naciste, de profundo y cálido afecto por y. curiosidad por su propio cuerpo.


  Pero antes de llegar allí, dediquemos un capítulo a hablar sobre el más grande de todos sus órganos sexuales y cómo también está hecho de las mismas partes que los demás, pero organizado de una manera única.


  Me refiero, por supuesto, a tu cerebro.


  tl;dr


  • Los genitales de todos están hechos de las mismas partes, organizadas de diferentes maneras. No hay dos iguales.


  • ¿Está experimentando dolor? Si es así, hable con un proveedor médico. Si no, entonces sus genitales son normales, sanos, hermosos y perfectos tal como son.


  • Los genitales que ves en las imágenes pornográficas blandas pueden haber sido alterados digitalmente para que parezcan más "escondidos"; no dejes que eso te engañe haciéndote creer que todas las vulvas se ven así.


  • Encuentra un espejo (o usa la cámara de autorretrato de tu teléfono) y mira tu clítoris. Saber dónde está el clítoris es importante, pero saber dónde está tu clítoris es poder.


  dos


  el modelo de control dual


  TU PERSONALIDAD SEXUAL


  Laurie en realidad no había querido tener sexo con su esposo, Johnny, quiero decir, realmente lo ansiaba, desde antes de que naciera su hijo Trev. Al principio pensó que era el embarazo. Luego pensó que era algo posparto.


  Entonces pensó que solo estaba cansada.


  O deprimida.


  O tal vez en realidad no amaba a su marido.


  O tal vez estaba rota.


  O tal vez los humanos simplemente no están destinados a permanecer conectados eróticamente después de los meses de limpiar el vómito de los bebés de las camisas de los demás.


  Habían tenido una gran carrera. Justo hasta que ella quedó embarazada, su vida sexual era el tipo de cosas que encuentras en las novelas románticas: caliente, hambrienta, apasionada, dulce, amorosa y lo suficientemente pervertida como para darles algo perverso en qué pensar mientras miraban fijamente a sus padres. ' Mesa de cena de acción de gracias.


  Así que tal vez eso fue todo lo que consiguieron. Tal vez el resto de sus vidas serían asexuadas.


  Aun así, lo habían estado intentando. Habían comprado algunos juguetes y aceite de masaje. Habían intentado atarlo a ella, atarlo a él, usar lubricante con sabor, grabarse en video, jugar. . . ya veces funcionó, toda esta exploración.


  Pero sobre todo no fue así. En general, Laurie terminó sintiéndose triste y sola porque amaba a Johnny, lo amaba tanto que le dolía, pero no podía obligarse a desearlo, ni siquiera con toda la novedad y la aventura disponibles para ellos en un mundo de siglo XXI. tecnología, fantasía y permisividad.


  Un beneficio secundario de toda esta situación fue que Laurie descubrió que podía tener un orgasmo en unos cinco minutos con el vibrador, y eso hizo que conciliar el sueño fuera más fácil. Así que se acostaba temprano y se zumbaba para dormir. Pero se lo ocultó a Johnny, porque estaba bastante segura de que él no estaría feliz de saber que estaba teniendo un orgasmo sola pero no con él. La desconcertaba este interés en el orgasmo en solitario, cuando casi nada podía impulsarla a querer tener sexo con su esposo.


  Así que se sintió atrapada, confundida y loca cuando se sentó a hablar conmigo al respecto.


  Su percepción de la situación y su sentido de desesperanza cambiaron por completo cuando supo lo que hay en este capítulo: tu cerebro sexual tiene un "acelerador" que responde a la estimulación sexual, pero también tiene "frenos" que responden a todos los estímulos. buenas razones para no estar encendido en este momento.


  Imagina que es 1964 y estás trabajando en el laboratorio de los innovadores investigadores sexuales William Masters y Virginia Johnson, en la Universidad de Washington en St. Louis. Estás a la vanguardia de la ciencia, trabajando para comprender lo que nunca se ha estudiado antes, y pasas mucho tiempo publicando anuncios de búsqueda en el periódico local. Estás buscando personas, personas comunes, que no solo estén dispuestas sino que también puedan tener un orgasmo en un laboratorio ("cuartos de investigación") mientras están conectadas a máquinas que miden su frecuencia cardíaca, presión arterial, flujo sanguíneo y respuesta genital. contigo y el equipo de científicos en la sala, observando.


  Cuando una mujer responde al anuncio, la invitas al laboratorio, donde tomas un historial médico y sexual detallado, realizas un examen físico para verificar si hay algún problema de salud y le presentas las instalaciones de investigación y su equipo. La próxima vez que entra, practica tener un orgasmo en las habitaciones de investigación, primero sola y luego con el equipo de investigación en la habitación con ella.


  Ahora será observada, medida y evaluada mientras se estimula a sí misma con el equipo en las dependencias de investigación, hasta el orgasmo. Para la ciencia.


  Esto es lo que observarás:


  Excitación. A medida que comienza la estimulación, su frecuencia cardíaca, presión arterial y frecuencia respiratoria aumentan, y los labios menores y el clítoris se oscurecen y se hinchan, separando los labios mayores. Las paredes de la vagina comienzan a lubricarse y luego se alargan. Sus pechos se hinchan y los pezones se ponen erectos. Tarde en la excitación, puede comenzar a sudar.


  Meseta. La lubricación comienza en la boca de la vagina, desde las glándulas de Bartolino. Sus senos continúan hinchandose, tanto que los pezones parecen retraerse dentro de los senos. Ella puede experimentar un “rubor sexual”, una concentración de color sobre el pecho. A estas alturas, sus labios internos se han duplicado en tamaño desde su estado de reposo. Las estructuras internas del clítoris se levantan, tirando de la parte externa hacia arriba y hacia adentro, de manera que se retrae de la superficie del cuerpo. La vagina en sí "tienda de campaña" alrededor del cuello uterino, abierta y ancha en el interior del cuerpo. Experimenta la contracción muscular involuntaria conocida como miotonía, incluidos los espasmos carpopedales (contracción de los músculos de las manos y los pies). Puede comenzar a jadear o contener la respiración, ya que los diafragmas torácico y pélvico se contraen al unísono.


  Orgasmo. Todos los esfínteres de su diafragma pélvico (el músculo "Kegel") se contraen al unísono: la uretra, la vagina y el ano. Ella experimenta respiración acelerada, latidos cardíacos rápidos y aumento de la presión arterial. Su pelvis puede balancearse, varios grupos de músculos pueden tensarse involuntariamente. Ella experimenta la repentina liberación de la tensión que se ha acumulado en los músculos de todo su cuerpo.


  Resolución. Los senos vuelven a la línea base, el clítoris y los labios vaginales vuelven a la línea base, la frecuencia cardíaca, la frecuencia respiratoria y la presión arterial vuelven a la línea base.


  Este modelo de cuatro fases de la respuesta sexual se convirtió rápidamente en la base de la comprensión de la respuesta sexual humana por parte de terapeutas sexuales, educadores e investigadores. Como primera descripción científica de la fisiología de la respuesta sexual, se convertiría en la base para definir la salud sexual y también los problemas sexuales.


  Ahora imagine que es un terapeuta sexual en la década de 1970 y utiliza el modelo de cuatro fases para comprender y tratar a los clientes con disfunción sexual. A algunos de ellos puedes ayudar. Los clientes con anorgasmia (falta de orgasmo) pueden aprender a tener orgasmos, aquellos con eyaculación precoz pueden aprender a controlar el orgasmo, aquellos con vaginismo (espasmos vaginales) pueden aprender a relajar esos músculos. Pero hay un grupo de clientes que simplemente no parecen responder a la terapia informada por el modelo de cuatro fases.


  Esto es lo que le pasó a la psicoterapeuta Helen Singer Kaplan. Al revisar los fracasos del tratamiento entre sus propios pacientes y los de sus colegas, descubrió que los clientes con los resultados menos exitosos eran aquellos que carecían de interés en el sexo. Kaplan se dio cuenta de que faltaba algo importante en el modelo de cuatro fases: el deseo. Todo el concepto de deseo sexual faltaba por completo en la teoría dominante de la respuesta sexual humana.


  En retrospectiva, parece un descuido flagrante, pero por supuesto que faltaba: las personas que vienen a un laboratorio a masturbarse para la ciencia no tienen que querer sexo antes de comenzar; solo tienen que excitarse para el propósito del experimento.


  Entonces Kaplan sacó el modelo de cuatro fases del laboratorio y lo adaptó a la experiencia vivida por sus clientes. Su modelo “trifásico” del ciclo de respuesta sexual comienza con el deseo, que ella conceptualizó como “interés en” o “apetito por” el sexo, al igual que el hambre o la sed. La segunda fase es la excitación, que combina excitación y meseta en una sola fase, y la tercera fase es el orgasmo.


  Durante décadas, el nuevo modelo trifásico de respuesta sexual de Kaplan sirvió como base para los criterios de diagnóstico en el Manual diagnóstico y estadístico de la Asociación Estadounidense de Psiquiatría. Podrías tener un deseo normal o problemático, una excitación normal o problemática y un orgasmo normal o problemático. Varios de estos diagnósticos ahora tienen tratamientos efectivos, que incluyen terapia cognitivo-conductual, atención plena, terapias sensoriomotoras y productos farmacéuticos.


  Avance rápido hasta 1998. Viagra: una píldora que da erecciones a los hombres.


  Ahora imagina que eres un investigador de una compañía farmacéutica. Los medicamentos para la disfunción eréctil han tenido un gran éxito y existe la presión de encontrar un "Viagra rosa", un medicamento que pueda hacer por las mujeres lo que Viagra hace por los hombres. Intenta darle Viagra a las mujeres, no funciona. Pruebas la testosterona y el estrógeno; solo funciona para una pequeña minoría de mujeres. Pruebas antidepresivas, nada.


  Y hoy, casi dos décadas después, las compañías farmacéuticas siguen buscando este "Viagra rosa". Si alguna droga funcionara para las mujeres, sería una bonanza comercial: imagina poder tomar una pastilla y solo querer sexo, sin esfuerzo, sin molestias. Es una idea tan tentadora que, a pesar de carecer de la aprobación de la Administración de Alimentos y Medicamentos (FDA), la compañía farmacéutica Pfizer gastó toneladas de dinero en promover el uso no autorizado de Viagra en mujeres; la idea despegó, con expertos en Oprah y una historia completa (sospechosamente similar a la colocación de un producto...) en Sex and the City, solo para empezar.1


  Pero, como dije, estos medicamentos no funcionan en las mujeres.


  Así como Kaplan analizó los fracasos del tratamiento de la terapia sexual y encontró una pieza que faltaba, el deseo, en el modelo de Masters y Johnson, podemos ver el fracaso de la industria farmacéutica para encontrar un medicamento para el funcionamiento sexual de las mujeres y encontrar una pieza que faltaba en el modelo de Kaplan. modelo.


  Este capítulo presenta esa pieza faltante.


  En la primera sección del capítulo, describiré la teoría básica del “modelo de control dual” de la respuesta sexual, que propone un “acelerador” sexual y “frenos” sexuales. El freno es la pieza que falta, la razón por la que estos medicamentos no funcionan en las mujeres. Y como el deseo, una vez que alguien lo señala, es obvio. . . y cambia toda tu comprensión de cómo funciona el sexo.


  En la segunda sección de este capítulo, hablaré sobre las diferencias individuales en la sensibilidad del freno y el acelerador. Esta variación afecta la forma en que una persona responde al mundo sexual. Descubriremos que si bien, sí, como era de esperar, los hombres a menudo tienen aceleradores más sensibles y las mujeres tienen frenos más sensibles, hay mucha más variación dentro de esos grupos que entre ellos. Lo que es más interesante que cuán sensibles son los mecanismos es cómo estos mecanismos se relacionan con su estado de ánimo y con su entorno.


  Y de eso trata la tercera sección: a qué responden los frenos y el acelerador. ¿Qué diablos es un "estímulo sexualmente relevante"? ¿Qué tipo de “amenaza potencial” hace que nuestro cerebro pise el freno? ¿Cómo sabe nuestro cerebro a qué responder y a qué no responder? ¿Y podemos cambiar eso?


  Apuesto a que antes de leer este libro, ya sabía que los genitales femeninos incluyen una vagina y un clítoris, y que la excitación, el deseo y el orgasmo son cosas que las personas generalmente experimentan como parte de la respuesta sexual. Una vez que hayas leído este capítulo, quiero que sientas que tu acelerador y tus frenos son tan básicos, tan integrales para tu funcionamiento sexual, como tu clítoris y tu deseo. Si hago mi trabajo en las próximas páginas, les estarás diciendo a todos tus conocidos: "¡Dios mío, todos, hay un freno!"


   


  El poder del contexto


  Los medicamentos para la disfunción eréctil no mejoran el funcionamiento sexual de las mujeres, pero tienen uno de los efectos placebo más fuertes observados en la investigación médica. Alrededor del 40 por ciento de los participantes en el grupo de placebo de un ensayo clínico de medicamentos para la disfunción sexual informan que la "droga", en realidad una píldora de azúcar, mejoró su vida sexual; este es un tamaño de respuesta tan grande que un estudio particularmente brillante informó solo los efectos de un "tratamiento" de ocho semanas con un placebo.2Este es solo un pequeño indicio del poder del contexto para dar forma a nuestra experiencia sexual, que discutiremos en el capítulo 3.


  enciende los encendidos, apaga los apagados


  Permítame presentarle el modelo de control dual.


  Desarrollado a fines de la década de 1990 por Erick Janssen y John Bancroft en el Instituto Kinsey, el modelo de control dual de la respuesta sexual va mucho más allá de los modelos anteriores de la sexualidad humana, al describir no solo "lo que sucede" durante la excitación (erección, lubricación, etc.) sino también el mecanismo central que gobierna la excitación sexual, que controla cómo y cuándo respondes a imágenes, sonidos, sensaciones e ideas sexualmente relevantes.3


  Cuanto más aprendí sobre el modelo de control dual durante mi educación de posgrado, más sentí que se encendían las luces en mi comprensión de la sexualidad humana. Lo he estado enseñando a mis alumnos durante más de una década, y cuanto más lo enseño, más veo lo valioso que es para ayudar a las personas a comprender su propio funcionamiento sexual.


  Así es como funciona:


  Su sistema nervioso central (el cerebro y la médula espinal) se compone de una serie de asociaciones de aceleradores y frenos, como el emparejamiento de su sistema nervioso simpático ("acelerador") y su sistema nervioso parasimpático ("freno"). La idea central del modelo de control dual es que lo que es cierto para otros aspectos del sistema nervioso también debe ser cierto para el sistema cerebral que coordina el sexo: un acelerador sexual y un freno sexual. (Daniel Kahneman escribió sobre su propia investigación ganadora del Premio Nobel en economía: "Sabes que has logrado un avance teórico cuando ya no puedes reconstruir por qué no lograste ver lo obvio durante tanto tiempo". Así sucedió con la teoría de la perspectiva de Kahneman, y así es con el modelo de doble control.


  Sistema de Excitación Sexual (SES). Este es el acelerador de tu respuesta sexual. Recibe información sobre estímulos sexualmente relevantes en el entorno (cosas que ves, escuchas, hueles, tocas, saboreas o imaginas) y envía señales desde el cerebro a los genitales para decirles: "¡Enciéndete!" SES está constantemente escaneando su contexto (incluyendo sus propios pensamientos y sentimientos) en busca de cosas que sean sexualmente relevantes. Siempre está trabajando, muy por debajo del nivel de conciencia. No te das cuenta de que está ahí hasta que te encuentras excitado y persiguiendo el placer sexual.


  Sistema de Inhibición Sexual (SIS). Este es tu freno sexual. “Inhibición” aquí no significa “timidez”, sino señales neurológicas de “apagado”. La investigación ha encontrado que en realidad hay dos frenos, lo que refleja las diferentes funciones de un sistema inhibitorio. Un freno funciona de la misma manera que el acelerador. Se da cuenta de todas las amenazas potenciales en el entorno, todo lo que ve, oye, huele, toca, saborea o imagina, y envía señales que dicen: "¡Apague!" Es como el freno de pie en un automóvil, respondiendo a los estímulos en el momento. Así como el acelerador escanea el entorno en busca de excitaciones, el freno busca cualquier cosa que su cerebro interprete como una buena razón para no estar excitado en este momento: riesgo de transmisión de ITS, embarazo no deseado, consecuencias sociales, etc. Y durante todo el día envía un flujo constante de "¡Apágalo!" mensajes Este freno es el encargado de evitar que nos excitemos de manera inapropiada en medio de una reunión de negocios o en una cena con nuestra familia. También es el sistema que activa el interruptor de apagado si, por ejemplo, en medio de un nookie, tu abuela entra en la habitación.


  El segundo freno es un poco diferente. Es más como el freno de mano en un automóvil, una señal crónica de bajo nivel de "No, gracias". Si trata de conducir con el freno de mano puesto, es posible que pueda llegar a donde quiere ir, pero le llevará más tiempo y consumirá mucha más gasolina. Donde el freno de pie se asocia con el "miedo a las consecuencias en el rendimiento", el freno de mano se asocia con el "miedo al fracaso en el rendimiento", como la preocupación por no tener un orgasmo.


  En el resto del libro, me referiré a los frenos en general, sin diferenciar entre los dos tipos, porque resulta que, hasta ahora, las estrategias efectivas para apagar los frenos no son diferentes según el freno que se esté usando. golpear. Durante los próximos diez años, podríamos desarrollar estrategias conductuales o incluso medicamentos que se dirijan a un sistema específico, pero mientras tanto, no es necesario saber con certeza qué freno se está pisando para averiguar cómo dejar de pisarlo.


  • • •


  En esencia, eso es todo lo que el modelo de control dual es: los frenos y el acelerador. Los detalles son más complejos, pero las implicaciones de incluso esta idea básica son poderosas, porque puedes conceptualizar de inmediato todo funcionamiento sexual, y toda disfunción sexual, como un equilibrio (o desequilibrio) entre frenos y acelerador. Si tiene problemas con cualquier fase de la respuesta sexual, ¿es porque no hay suficiente estimulación en el acelerador? ¿O hay demasiada estimulación en los frenos? De hecho, un error común que cometen las personas que luchan contra el orgasmo o el deseo es suponer que el problema es la falta de acelerador; es más probable que el problema sea demasiado freno (más sobre eso en los capítulos 7 y 8). Y una vez que sepa si se trata de un problema con el acelerador o los frenos, puede averiguar cómo crear el cambio.


  Cuando Olivia (la exuberante masturbadora) respondió a mis preguntas sobre “excitadores” [en las fichas de esta página] con, "Puedo sentir que me excita lavar los platos", tenía una idea bastante clara de cómo era su cerebro sexual.


  Ella me dijo: “Me encanta el sexo. amo a mi pareja Me encanta probar cosas nuevas, lugares nuevos, posiciones nuevas, juguetes nuevos, porno nuevo, todo nuevo. Soy un gran sí”. Y pude verlo en su rostro: la alegría, la confianza de una mujer viviendo plenamente dentro de su cuerpo.


  Le pregunté: “¿Alguna vez has hecho cosas y luego has pensado, '¿Por qué hice eso?' ”


  Ella hizo una mueca y asintió. “Eso ha pasado. Raramente, pero. . . cuando estoy muy estresado, salgo y digo: 'Lo que sea. Ir.' He hecho algunas estupideces.


  “¿Y hay momentos en los que sientes que necesitas masturbarte varias veces al día?” Pregunté, y ella parpadeó como si se preguntara si tenía una cámara en su habitación.


  “Por lo general, puedo ignorarlo”, dijo. “Pero de vez en cuando me vuelve loco. Es como tener una picazón que ninguna cantidad de rascado aliviará. Tengo esta sensación de estar fuera de control”.


  "Sí", dije. “Un acelerador sensible puede hacer que las personas sean más propensas a asumir riesgos y a la compulsividad, esa sensación de 'fuera de control'”.


  "¿Es por eso? ¿Un acelerador sensible? ella dijo. "No tengo testosterona alta, ¿tengo SES alto?"


  “Explicaría tanto tu 'One Big Yes' como la sensación ocasional de estar fuera de control”.


  Es fácil suponer que tener un acelerador sensible es divertido, y puede serlo, en el contexto adecuado. Olivia tiene una pareja que le encanta y una actitud abierta que le permite explorar sin preocupaciones ni miedos. Ella se sumerge de inmediato. Y luego, a veces, especialmente cuando está estresada o ansiosa, Olivia dijo: "Puede parecer que mi impulso sexual exige mi atención constantemente y no me deja en paz".


  Hay otro nivel, también, a los riesgos que pueden acompañar a un acelerador sensible. Debido a que a veces siente que su propia sexualidad la está controlando, Olivia se encuentra preocupada de que ella, a su vez, esté controlando a su pareja, siendo demasiado agresiva, demasiado exigente, demasiado sexual, simplemente demasiado.


  “Tengo que ejercer mi poderosa sexualidad con cuidado, para el mejoramiento de la humanidad”, anunció, en su mayoría bromeando.


  Principalmente.


  excitabilidad


  De acuerdo con el modelo de control dual, la excitación es en realidad dos procesos: activar el acelerador y desactivar los frenos. Entonces, su nivel de excitación sexual en un momento dado es el producto de la cantidad de estimulación que recibe el acelerador y la poca estimulación que reciben los frenos.


  Pero también es producto de cuán sensibles son los frenos y el acelerador a esa estimulación.


  SIS y SES son rasgos. Todos los tenemos y son más o menos estables a lo largo de la vida, pero, como la introversión/extroversión, varían de un individuo a otro. Así como todos tenemos falos y uretras (como vimos en el capítulo 1), todos tenemos un acelerador sexual y frenos sexuales en nuestro sistema nervioso central (¡todos somos iguales!). Pero todos tenemos diferentes sensibilidades de SIS y SES (¡todos somos diferentes!), lo que conduce a una excitabilidad diferente: el potencial para excitarse.


  Algunas personas tienen un SIS y un SES altos, otras tienen un SIS bajo pero un SES bajo, y otras tienen un SES alto pero un SIS bajo. Y la mayoría de nosotros somos promedio. La variación se distribuye en una bonita curva de campana; la mayoría de las personas se amontonan en el medio y unas pocas personas se encuentran en los extremos.


  Echemos un vistazo a lo que sucede si el freno o el acelerador son especialmente sensibles (o no).


  Supongamos que tiene un SES alto y un SIS bajo: acelerador sensible y casi ningún freno. ¿Qué tipo de respuesta sexual tienes?


  Respondes fácilmente a los estímulos sexualmente relevantes, pero no a las amenazas potenciales, por lo que te excitas fácilmente y te resulta difícil evitar la excitación. Lo cual no siempre es tan divertido como podría parecer y, en algunas circunstancias, puede conducir a un comportamiento sexual compulsivo.


  La combinación de acelerador sensible más frenos no tan sensibles describe entre el 2 y el 6 por ciento de las mujeres,4y está asociado con la asunción de riesgos sexuales y la compulsividad. Debido a que el mecanismo cerebral responsable de notar los estímulos sexualmente relevantes es muy sensible, usted está muy motivado para buscar sexo, y debido a que el mecanismo cerebral responsable de evitar que haga cosas que sabe que no debe hacer es mínimamente funcional, a veces puede sentirse fuera de control de su sexualidad, especialmente cuando está estresado. Es probable que tenga más parejas, use menos protección y sienta que tiene menos control. También es más probable que desees tener sexo cuando estás estresada ("líneas rojas"), mientras que es probable que otras mujeres descubran que su interés en el sexo se desploma cuando están estresadas ("líneas planas").


  ¿Qué sucede si tiene la combinación opuesta: frenos sensibles más un acelerador no tan sensible? Esto describe alrededor del 1 al 4 por ciento de las mujeres y se asocia con dificultad para excitarse, falta de interés o deseo y problemas con el orgasmo. Si tienes frenos sensibles, respondes muy bien a todas las razones para no excitarte, y si tienes un acelerador relativamente insensible, se necesita mucha concentración y atención deliberada para sintonizar con el sexo.


  Un freno sensible, independientemente del acelerador, es el predictor más fuerte de problemas sexuales de todo tipo. En una encuesta de 2008 de 226 mujeres de dieciocho a ochenta y un años, el bajo interés en el sexo, las dificultades de excitación y la dificultad del orgasmo se correlacionaron significativamente con los factores de inhibición, especialmente la "contingencia de excitación" ("A menos que las cosas estén 'bien', es difícil excitarme sexualmente”) y preocupaciones sobre la función sexual (“Si me preocupa tardar demasiado en excitarme o llegar al orgasmo, esto puede interferir con mi excitación”).5


  Puede completar el Cuestionario de Temperamento Sexual que se encuentra a continuación para tener una idea de qué tan sensibles son sus propios frenos y acelerador. No confunda esto con la ciencia real. Su objetivo es guiarlo en su comprensión de cómo su mecanismo interno de respuesta sexual puede influir en su respuesta a la estimulación sexual, pero es solo una aproximación.6Recuerde, especialmente, que en realidad hay dos frenos diferentes: la excitación de algunas personas se bloquea más debido a temores internos (p. ej., tardar demasiado en excitarse) y otras se ven más afectadas por temores sobre factores externos (p. ej., contraer una ITS o ser descubierto teniendo sexo). Ambos pueden disminuir su excitación o evitar que se excite en primer lugar.


  cuestionario de temperamento sexual


  Inhibidores (SIS)


  Encierra en un círculo el número de la respuesta que mejor te describe.


  A menos que las cosas estén "bien", es difícil para mí excitarme sexualmente.
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  Cuando estoy excitado sexualmente, la más mínima cosa puede apagarme.
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  Tengo que confiar en una pareja para excitarme por completo.
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  Si me preocupa tardar demasiado en excitarme o llegar al orgasmo, esto puede interferir con mi excitación.
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  A veces me siento tan “tímido” o cohibido durante el sexo que no puedo excitarme por completo.
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  Total (de 20) ____


  Excitadores (SES)


  Encierra en un círculo el número de la respuesta que mejor te describe.


  A menudo, el simple hecho de cómo huele alguien puede ser excitante.
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  Ver a mi pareja haciendo algo que muestra su talento o inteligencia, o verlo interactuar bien con los demás puede excitarme mucho sexualmente.
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  Tener relaciones sexuales en un entorno diferente al habitual me excita mucho.


  


  
    
      
        	
          0

        

        	
          1

        

        	
          2

        

        	
          3

        

        	
          4

        
      


      
        	
          En absoluto como yo

        

        	
          no mucho como yo

        

        	
          algo como yo

        

        	
          mucho como yo

        

        	
          Exactamente como yo

        
      

    
  


  Cuando pienso en alguien que encuentro sexualmente atractivo o cuando fantaseo con el sexo, fácilmente me excito sexualmente.
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  Ciertos cambios hormonales (p. ej., mi ciclo menstrual) definitivamente aumentan mi excitación sexual.
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  Me excito mucho cuando alguien me quiere sexualmente.
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  Total (de 24) ____


  Puntuación


  SIS bajo (0–6)


  No eres tan sensible a todas las razones para no excitarte sexualmente. Tiendes a no preocuparte por tu propio funcionamiento sexual y los problemas de imagen corporal no interfieren demasiado con tu sexualidad. Cuando está involucrado sexualmente, su atención no se distrae mucho y no tiende a describirse como "sexualmente tímido". La mayoría de las circunstancias pueden ser sexuales para ti. Es posible que descubra que su principal desafío en relación con el funcionamiento sexual es contenerse, controlarse. Mantenerse al tanto de las posibles consecuencias puede ayudar con esto. Alrededor del 15 por ciento de las mujeres a las que les he preguntado están en este rango.


  SIS medio (7–13)


  Estás justo en el medio, junto con más de la mitad de las mujeres a las que les he preguntado. Esto significa que si sus frenos sexuales se activan depende en gran medida del contexto. Las situaciones de riesgo o novedosas, como una nueva pareja, pueden aumentar sus preocupaciones sobre su propio funcionamiento sexual, timidez o distracción del sexo. Es probable que los contextos que lo excitan fácilmente sean de bajo riesgo y más familiares, y cada vez que aumentan sus niveles de estrés, incluidos la ansiedad, el agotamiento y el agotamiento, sus frenos reducirán su interés y su respuesta a las señales sexuales.


  SIS alto (14–20)


  Eres bastante sensible a todas las razones para no excitarte sexualmente. Necesitas un ambiente de confianza y relajación para excitarte, y es mejor si no te sientes apurado o presionado de ninguna manera. Es posible que te distraigas fácilmente del sexo. Un SIS alto, independientemente del SES, es el factor más fuertemente correlacionado con los problemas sexuales, así que si eres tú, presta mucha atención a las hojas de trabajo de "contextos sexys" en los capítulos siguientes. Alrededor de una cuarta parte de las mujeres a las que les he preguntado se encuentran en este rango.


  NSE bajo (0–7)


  No eres tan sensible a los estímulos sexualmente relevantes y necesitas hacer un esfuerzo más deliberado para sintonizar tu atención en esa dirección. Es menos probable que las situaciones nuevas te resulten sexys que las familiares. Tu funcionamiento sexual se beneficiará de una mayor estimulación (por ejemplo, usando un vibrador) y la práctica diaria de prestar atención a las sensaciones. Un SES más bajo también está asociado con la asexualidad, por lo que si tiene un SES muy bajo, puede resonar con algunos componentes de la identidad asexual. Las mujeres a las que les pregunto probablemente tienen un ESE más alto que la población en general: están lo suficientemente interesadas en el sexo como para tomar una clase, asistir a un taller o leer un blog de sexo, pero aun así alrededor del 8 por ciento de esas mujeres se encuentran en este rango.


  ESE medio (8–15)


  Estás justo en el medio, así que si eres sensible a los estímulos sexuales probablemente depende del contexto. En situaciones de alto romance o erotismo, te sintonizas fácilmente con los estímulos sexuales; en situaciones de bajo romance o erotismo, puede ser bastante difícil mover su atención a las cosas sexuales. Reconoce el papel que juega el contexto en tu excitación y placer, y toma medidas para aumentar la sensualidad de los contextos de tu vida. El setenta por ciento de las mujeres a las que les he preguntado se encuentran en este rango.


  NSE alto (16–24)


  Eres bastante sensible a los estímulos sexualmente relevantes, tal vez incluso a cosas a las que la mayoría de nosotros generalmente no somos muy sensibles, como el olfato y el gusto. Una gama bastante amplia de contextos puede ser sexual para ti, y la novedad puede ser realmente emocionante. Es posible que le guste tener relaciones sexuales como una forma de desestresarse: un SES más alto se correlaciona con un mayor riesgo de compulsividad sexual, por lo que es posible que desee prestar atención a las formas en que maneja el estrés. Asegúrate de crear mucho tiempo y espacio para tu pareja; Como eres sensible, puedes obtener una intensa satisfacción del placer de tu pareja, ¡así que ambos se beneficiarán! Alrededor del 16 por ciento de las mujeres a las que les pregunto pertenecen a este grupo.


  Qué significa "medio"


  ¿Marcaste justo en el medio en ambos? Más de la mitad de las personas lo hacen. La puntuación muy alta o muy baja en estos rasgos es comparativamente rara, por lo que para la mayoría de las personas el valor del modelo de control dual no radica en el descubrimiento de que, “Vaya, mi cerebro es muy sensible/no sensible a este tipo de estimulación. ¡así que necesito prestar atención a eso!” En cambio, el valor radica en la percepción de que los frenos y el acelerador son dos sistemas separados. Algunas cosas en el mundo activan tu acelerador, lo que te vuelve pegajoso y ansioso. Otras cosas te frenan y ralentizan tu proceso de excitación. ¡Algunas cosas incluso golpean a ambos a la vez! Un lector de blog me envió un correo electrónico diciendo que "frenos y acelerador al mismo tiempo" describía exactamente su experiencia mientras leía la novela sexualmente explícita más vendida Cincuenta sombras de Grey.


  Medio significa que puedes decirte a ti mismo: "¡Oye, soy normal!" y comience a pensar en lo que frena o activa su acelerador, y cómo recalibrar su vida para que se adapte a su cerebro. Discutiré cómo hacerlo en los capítulos 3, 4 y 5.


  Si obtuvo un puntaje alto o bajo en cualquiera de las escalas, especialmente si su puntaje está en un extremo, puede decirse a sí mismo: "¡Oye, soy normal y también comparativamente raro!" Y a medida que consideres lo que activa tus frenos y tu acelerador, comenzarás a darte cuenta de que te relacionas con el mundo sexual que te rodea de maneras que la mayoría de las otras mujeres no experimentan.


  Camilla, la artista, es inteligente, inteligente y curiosa. Una de las cosas por las que siente curiosidad es el sexo. Ella no solo lee libros al respecto; ella lee la investigación original.


  Y ha luchado por reconciliar su hambre intelectual de conocimiento sobre el sexo con su deseo, contrastantemente pequeño, de tener realmente algo de sexo. Ese día, cuando hablábamos de imágenes de mujeres, mencionó este enigma, especialmente señalando que nunca parecía experimentar un deseo "de la nada".


  Me preguntaba si ella podría tener un freno sensible, así que le hice preguntas a sus "inhibidores": ¿Las cosas tienen que estar "bien" para que te excites? ¿Necesitas confianza total en tu pareja? ¿Te preocupas por el sexo mientras lo tienes?


  No realmente, no realmente, y no realmente.


  Luego hice preguntas a los “excitadores”. ¿A veces te excitas con solo ver a tu pareja hacer algo (no sexual) en lo que es bueno, o por su olor, o cuando te sientes sexualmente "querido"? ¿Te excitan las situaciones nuevas? ¿Te excitan las fantasías?


  No realmente, diablos no, y. . . que fantasías.


  NSE bajo de Camilla. Esto no significa que no esté interesada en la idea del sexo; significa que su cuerpo requiere mucha estimulación para cruzar el umbral del deseo sexual activo.


  Le pregunté sobre el orgasmo.


  “Pocos en número y tardan en llegar”, dijo, “y a menudo no parece que valga la pena el esfuerzo”. Ella descubre que tiene un orgasmo más confiable con un vibrador, y eso tiene mucho sentido: la vibración mecánica puede proporcionar una intensidad de estimulación que ninguna estimulación orgánica puede igualar. Pero para ella, el orgasmo a veces es más una distracción que una meta con el sexo. Le encanta estar con su pareja, le encanta jugar y explorar. Pero a veces ella es tan feliz cocinando con él como teniendo sexo.


  “Henry no es el tipo con más impulso sexual del mundo”, dijo. (Henry es su marido. Es un tipo súper agradable.) “Pero le encantaría que iniciara el sexo un poco más a menudo. ¿Es esto algo que una persona puede cambiar?”


  Sí, lo es.


  Parte de la solución de Camilla está en el capítulo 3, pero tendremos que esperar hasta el capítulo 7 para llegar al meollo del asunto.


  diferente para las niñas. . . pero no necesariamente


  Si tuviera que adivinar qué grupo, hombres o mujeres, tiene un ESE más alto en promedio, un acelerador más sensible, ¿cuál elegiría?


  Hombres, ¿verdad? Sí. A nivel poblacional, en promedio, los hombres tienen un acelerador más sensible.7


  ¿Y qué grupo tiene un SIS más alto, frenos más sensibles?


  UH Huh. Las mujeres, en promedio, tienden a tener frenos más sensibles.


  Pero recuerda del capítulo 1 cómo varía la altura entre hombres y mujeres, pero ¿varía más dentro de cada grupo que entre los grupos? Las mujeres en particular difieren unas de otras en términos de frenos y aceleradores. Mucho. Pregunte a mil mujeres con qué frecuencia idealmente les gustaría tener relaciones sexuales y sus respuestas oscilarán entre nunca y cinco veces al día, y todas esas respuestas son normales.


  Una diferencia más importante que la simple sensibilidad de los aceleradores y frenos de hombres y mujeres es la relación de estos dos mecanismos con otros aspectos de las psicologías de hombres y mujeres, especialmente el estado de ánimo y la ansiedad.


  Por ejemplo, alrededor del 10 al 20 por ciento de hombres y mujeres reportan un aumento en su interés sexual cuando están ansiosos o deprimidos.8Pero un chico que quiere más sexo cuando está ansioso o deprimido probablemente tenga frenos menos sensibles. Por el contrario, una mujer que quiere más sexo cuando está ansiosa o deprimida probablemente tenga un acelerador más sensible.


  Lo que esto nos muestra es que hay más que solo una diferencia a nivel de población en las sensibilidades promedio de SIS y SES entre hombres y mujeres; también parece haber una diferencia en cómo estos dos sistemas se relacionan con los otros sistemas motivacionales del cerebro, particularmente el sistema de respuesta al estrés. (Realmente entraremos en esto en el capítulo 4).


  Pero oye, mira: es demasiado fácil metaforizar las diferencias de nivel de población en SIS y SES, de la misma forma en que las generaciones anteriores metaforizaron nuestros genitales. Como, "Las mujeres se apagan fácilmente y son difíciles de encender". O, “Las mujeres quieren sexo menos que los hombres”. Como veremos en los capítulos siguientes, no es nada de eso: para la mayoría de las personas, la excitabilidad depende tanto del contexto como del mecanismo cerebral.


  Su propio SIS y SES, y su relación con su estado de ánimo o ansiedad, son únicos e individuales.9El objetivo de entender tu freno y tu acelerador no es entender “cómo son los hombres” versus “cómo son las mujeres”, sino entender cómo eres tú. Único, con un gran potencial de genialidad.


  ¿qué te motiva?


  Enormes y hermosas bañeras en un B & B


  Ver a un compañero acostar a los niños


  La “ficción slash” de Harry Potter y Draco Malfoy


  Una fantasía sobre tener sexo en público


  De hecho teniendo sexo en publico


  Nadie nació respondiendo sexualmente a ninguno de estos, pero son todas las cosas que las mujeres me han dicho que las encienden. El modelo de control dual explica ordenadamente cómo responde el cerebro a los estímulos, para aumentar o disminuir su excitación. El cerebro detecta estímulos sexualmente relevantes (como fantasías o una pareja atractiva) y amenazas potenciales (como una audiencia desagradecida) y envía señales en consecuencia; la excitación es el proceso de encender y apagar los apagados. Pero eso no nos dice nada acerca de cómo tu cerebro determina lo que cuenta como un estímulo sexualmente relevante o una amenaza potencial.


  El proceso de aprender qué es sexualmente relevante y qué es una amenaza funciona como aprender un idioma. Todos nacemos con la capacidad innata de aprender cualquier idioma humano, pero no aprendemos un idioma al azar, ¿verdad? Si creces rodeado de personas que solo hablan inglés, es imposible que llegues al jardín de infantes hablando francés. Aprendes el idioma que te rodea.


  Del mismo modo, aprendes el lenguaje sexual que te rodea. Así como no hay palabras innatas, parece que casi no hay estímulos sexuales innatos. Lo que nos enciende (o apaga) se aprende de la cultura, de la misma manera que los niños aprenden vocabulario y acentos de la cultura.


  Ilustraré esto con tres estudios con ratas del laboratorio del investigador Jim Pfaus.


  Imagina que eres una rata de laboratorio macho. Tu madre te cría con todo lo que necesita una rata joven, normal y saludable. Además de ese desarrollo normal y saludable, los investigadores te enseñan a asociar el olor a limón con la actividad sexual.10Por lo general, los limones significan tanto para la sexualidad de las ratas como para la sexualidad humana: nada. Pero has sido entrenado para vincular los limones y el sexo en tu cerebro. Entonces, cuando se le presentan dos ratas hembra receptivas, una de las cuales huele como una rata hembra receptiva y saludable y la otra huele como una rata hembra receptiva saludable más limones, preferirá la que huele a limones, y por "prefiero", quiero decir que copularás con ambas hembras, pero el 80 por ciento de tus eyaculaciones serán con la pareja con sabor a limón, y solo alrededor del 20 por ciento de tus eyaculaciones serán con la pareja sin sabor a limón. Tu SES andrajoso aprendió que los limones son sexualmente relevantes, por lo que la pareja con limón pisa más el acelerador.


  Veamos otro experimento. Esta vez, imagina que tu hermano fue criado como una rata sana y normal, sin la cosa del limón. Pero durante su primera oportunidad de copular con una hembra receptiva, los investigadores lo colocaron en un arnés para roedores, una pequeña y cómoda chaqueta.11


  Si tu hermano está usando su pequeña chaqueta de rata la primera vez que copula con la hembra receptiva, la próxima vez que esté con una hembra receptiva pero sin usar la chaqueta, en realidad se autoinhibirá. Sus frenos permanecerán puestos porque durante esa única primera experiencia, su cerebro aprendió que “chaqueta + hembra en celo = tiempos sexys”. No aprendió simplemente “hembra en estro = tiempos sexys”.


  Lo que estos dos experimentos nos muestran es que tanto el acelerador como los frenos aprenden a qué responder en función de la experiencia. Ni los limones ni las chaquetas son innatos; ambos fueron aprendidos.


  Pero se vuelve aún más básico:


  Ahora imagina una vez más que eres una rata de laboratorio macho, criada sana y feliz por tu madre. Luego, cuando llegas a la adolescencia tardía y todavía eres "sexualmente ingenuo" (también conocido como virgen), los experimentadores te presentan a una rata hembra en celo. ¡Esto es lo más erótico posible para una rata macho en su primera aventura! Pero los investigadores no te dan la oportunidad de copular con ella.12En realidad, nunca llegas a tener sexo con esta mujer lista y dispuesta.


  Resultado: no desarrollas una preferencia por el olor de una hembra fértil sobre el olor de una hembra infértil o incluso de otro macho. Se requiere una experiencia sexy (es decir, copulatoria) para enseñarle al cerebro de la rata macho que una hembra en celo es “sexualmente relevante”. El instinto de intentar la cópula está ahí, e intentará la cópula con todo el mundo, pero si no tiene la experiencia, no puede aprender cómo convertir ese instinto en una acción exitosa.


  Lo que es innato es el mecanismo por el cual se lleva a cabo este aprendizaje: SIS y SES andrajosos y la capacidad de aprender a través de la experiencia y la asociación. Pero las ratas necesitan experiencia para enseñar a su SIS y SES lo que es una amenaza y lo que es sexualmente relevante.


  En el entorno natural de una rata, fuera del laboratorio, nunca necesitaría una chaqueta para sentirse sexy, y el olor a limón no le haría eyacular. Las ratas aprendieron estas cosas porque los humanos crearon un entorno en el que esas eran características sobresalientes de su entorno sexual. Pero incluso las cosas que supondrías que son innatas (ratas hembra fértiles) deben aprenderse con la experiencia.


  “Años de lucha”.


  Así describió Merritt su vida sexual. Después de graduarse, nos hicimos amigos, y fue entonces cuando me dijo que lo más importante que se había llevado de mi clase era que había un freno, además de un acelerador. Le ayudó a comprender por qué sentía deseo sexual. . . pero parecía estar atrapado. Se dio cuenta de que tenía un freno sensible: las cosas tenían que estar "bien" para que ella se excitara, y necesitaba una confianza total en su pareja. Y se preocupaba por el sexo mientras lo tenía. Ella llamó a esto "cerebro ruidoso".


  “Sí, SIS totalmente alto. El ruido son tus frenos sexuales, chillando metafóricamente”, dije. "Eso explicaría la sensación de 'molino de viento en un acantilado' que me describiste hace un millón de años: tu acelerador y tus frenos se activan al mismo tiempo".


  Con frenos sensibles, el sistema de motivación sexual de Merritt es el de mayor riesgo de problemas con el deseo, la excitación y el orgasmo, y ella había luchado con los tres en algún momento de su vida, me dijo. Últimamente, era el orgasmo.


  “Puedo acercarme tanto, y luego es como si hubiera todo este ruido en mi cabeza”.


  Ella tiene una gran relación, ella y su pareja tienen sexo amoroso y juguetón con bastante regularidad, pero su excitación se atasca dentro de ella y luego el orgasmo simplemente no está allí para ella, y luego se frustra, y básicamente el sexo se está convirtiendo en más una molestia que un placer. Escucharemos más sobre la causa del desafío de Merritt en el capítulo 4, y mucho sobre la solución en el capítulo 8.


  todas las mismas partes, organizadas de diferentes maneras


  También es cierto para nosotros. Los seres humanos pasan por un proceso de aprendizaje similar (aunque mucho más complejo que) las ratas. Y ese proceso de aprendizaje es diferente según seas niño o niña. Hay varias teorías sobre cómo funciona esto, pero te voy a decir la que más me gusta.


  Imaginemos a esos mellizos del capítulo 1, el hermano y la hermana. Nacidos el mismo día, habiéndose desarrollado en el mismo entorno hormonal en el útero, son tan similares como pueden ser los hermanos de diferente sexo.


  El niño pequeño, llamémoslo Frankie, pronto comienza a notar (a su manera infantil preverbal) que ocurren algunos cambios significativos en una parte de su cuerpo: ¡su pene crece y cambia y siente un hormigueo! Su cerebro infantil comienza a vincular ese cambio en su cuerpo con los estímulos externos del entorno y con las sensaciones y emociones internas que lo acompañan. Y así, desde el primer momento, su cerebro está vinculando su entorno con sus erecciones. Entonces, en los niños, el proceso de enseñar a su acelerador lo que constituye un estímulo sexualmente relevante es un proceso bastante sencillo de categorizar como "sexy" aquellas cosas que están asociadas con la erección.13


  La niña, la llamaremos Frannie, no tiene esa respuesta fisiológica amablemente obvia a su entorno. Como resultado, su cerebro vincula lo "sexualmente relevante" no con su estado interno o respuesta genital, sino con el contexto social. La categoría “sexy” en la mente de una niña pequeña no está poblada de estímulos relacionados con la erección, sino de estímulos sociales.


  Así es como funciona:


  ¿Alguna vez has visto a un niño pequeño aprender a caminar? Cuando los niños pequeños se caen, su primera reacción es mirar los rostros de los adultos que los rodean, como si dijeran: “¡Algo inesperado acaba de suceder! ¿Cómo debo sentirme al respecto?” Y cuando los adultos están tranquilos y cantan, “Te caíste. ¡Estas bien!" los niños pequeños se levantan y siguen adelante. Pero si los adultos entran en pánico y corren, exclamando: "¡Cuidado, te puedes lastimar!" los niños pequeños también entran en pánico y se echan a llorar.


  De la misma manera, las niñas aprenden lo que es sexualmente relevante no porque sus genitales hagan algo tan obvio y nuevo que no puedan evitar aprender de ello, sino prestando atención a su entorno, especialmente a la otra persona que está allí con ellas en la relación sexual. situación relevante.


  Cuando digo "aprender", no me refiero a un aprendizaje explícito, como aprender todas las capitales de los estados o el teorema de Pitágoras. Lo digo en serio de la forma en que esas ratas aprendieron sobre limones y chaquetas, la forma en que los perros de Pavlov aprendieron a salivar cuando sonaba una campana, o la forma en que aprendiste a andar en bicicleta. Ninguno de estos se puede aprender de un libro sino solo de la experiencia.


  Y esta es otra forma en que es diferente para las niñas: las hormonas influyen en el funcionamiento de este mecanismo de aprendizaje. La preparación de su cerebro para vincular las señales externas con los procesos internos de excitación es diferente en las distintas etapas del ciclo menstrual, mientras que es más estable en los hombres, que no tienen la oscilación mensual de sus hormonas.14


  Como resultado tanto de sus diferentes genitales como de sus diferentes ciclos hormonales, el aprendizaje de las niñas sobre los estímulos sexualmente relevantes es difícil.


  • es probable que comience más tarde en su desarrollo


  • más influenciado que los niños por el contexto social y emocional


  • es más probable que genere un desajuste entre su respuesta genital y su experiencia de excitación sexual (como describiré en el capítulo 6)


  En otras palabras, las niñas y los niños son diferentes. Impactante, lo sé.


  Pero esto es realmente algo bastante radical para decir, como describí en la introducción, la mayor parte de lo que nuestra cultura nos enseña sobre la sexualidad de las mujeres es la Sexualidad Masculina Lite, básicamente lo mismo pero no tan bueno. La ciencia nos dice que el proceso de crecer de una niña a una mujer, al menos en términos de respuesta sexual, no es lo mismo que el proceso de crecer de un niño a un hombre. Porque la forma en que los cuerpos masculino y femenino aprenden sobre el sexo no es la misma.


  Entonces, cuando Frannie y Frankie alcanzan la edad adulta, ambos han desarrollado marcos fundamentales sobre qué cosas son sexualmente relevantes y qué cosas son amenazas potenciales. Estos marcos seguirán cambiando a medida que experimentan cosas nuevas. Y estos marcos serán diferentes entre sí, sí lo serán.


  Así es como aprendemos lo que cuenta como un estímulo sexualmente relevante.


  ¿Puedes cambiar tu SIS o SES?


  Volvamos a ese rompecabezas de los medicamentos para la disfunción eréctil que no ayudan a las mujeres.


  Si una mujer está experimentando dificultades sexuales, el modelo de control dual exige que hagamos cuatro preguntas:


  • ¿Qué tan sensible es su acelerador?


  • ¿Qué lo activa?


  • ¿Qué tan sensibles son sus frenos?


  • ¿Qué les está afectando?


  Hasta ahora en este capítulo, usted ha sido investigador sexual en los años 60, terapeuta sexual en los años 70, investigador farmacéutico a finales de los 90 y una rata de laboratorio macho con un fetiche de limón. Ahora imagine que es un educador sexual, armado con el modelo de control dual para ayudar a las personas a comprender cómo funciona su sexualidad. La gente te hace preguntas frustradas, insatisfechas con su mecanismo de respuesta sexual: no se comporta como ellos quieren o esperan, y quieren cambiarlo.


  Entonces, ¿podemos cambiarlo?


  La respuesta tiene dos partes, ambas igualmente importantes.


  Primero, SIS y SES son rasgos con los que naces que permanecen más o menos estables a lo largo de tu vida, y nadie sabe con precisión qué factores hacen que cambien. Sin embargo, en general, cambiar su SIS y SES es probablemente un poco como cambiar su coeficiente intelectual: nace con un rango de potencial y, a medida que se desarrolla, su experiencia de vida da forma a ese potencial y lo lleva a algún lugar dentro de ese rango. SIS y SES son mucho más flexibles que IQ, pero sabemos muy poco sobre qué factores están involucrados en cambiarlos, si se pueden cambiar deliberadamente o si responden solo a cambios en factores ambientales más allá de nuestro control. Pero hasta ahora, parece que hay muy poco que podamos hacer para cambiar deliberadamente SIS o SES.


  Y de todos modos, para la mayoría de las personas, SIS y SES son "medios", ni demasiado sensibles ni problemáticamente insensibles. Cambiar SIS y SES si eres mediano ni siquiera es deseable.


  Pero luego está la segunda parte de la respuesta: es posible que no pueda cambiar el mecanismo en sí, pero probablemente pueda cambiar a qué responde el mecanismo. A menudo, puede cambiar lo que su freno considera una amenaza potencial, y ciertamente puede reducir esas amenazas, como embarazos no deseados, ITS, estrés, etc.


  También puede cambiar lo que su acelerador considera sexualmente relevante y puede aumentar las cosas sexualmente relevantes en su vida. En otras palabras, puedes cambiar el contexto: tus circunstancias externas y tu estado interno. El por qué y cómo de estos cambios es el tema principal de los próximos tres capítulos, pero aquí está la versión corta:


  Usted sabe que casi nada a lo que respondan su SIS y SES es innato; su cerebro aprendió a asociar estímulos particulares con excitación o inhibición. A través de un proceso de "sintonización" de su contexto, tanto su cerebro como su entorno, puede maximizar su potencial sexual.


  Pensé que Laurie, con su bajo deseo, podría ser un SIS alto. Escribimos una lista de cosas que activan sus frenos: hijo, trabajo de tiempo completo con un jefe pésimo, sus padres, sin mencionar las formas en que su cuerpo había cambiado desde su embarazo, lo que la hizo infeliz, y también se sentía infeliz por sentirse infeliz, ya que la feminista en ella la hizo juzgarse a sí misma por no poder abandonar el ideal cultural arbitrario y simplemente Amar Su Cuerpo. ¿Ah, y también? Ella iba a volver a la escuela para obtener una maestría. Así que no es gran cosa.


  Ella no tenía un freno particularmente sensible, tenía una avalancha de cosas que constantemente ejercían presión sobre un freno muy normal.


  “Solo ver todo esto escrito me hace necesitar un masaje”, gimió.


  “Así que pídele a Johnny que te dé un masaje”, sugerí.


  "Claro, y luego me siento culpable si no tenemos sexo después de eso".


  “¡Oooh, buena idea! Agrega eso a la lista de cosas que te frenan: sentir que se espera que tengas sexo”.


  Ella hizo. Y fue entonces cuando vi que las luces se encendían para ella. Ella dijo: “Así que todos los juguetes y juegos estaban pisando el acelerador, pero al mismo tiempo todas estas cosas en mi vida estaban pisando el freno sexual en mi cerebro. . . y no importa qué tan fuerte pise el acelerador si el freno está en el piso. Eh."


  "Bien."


  “Entonces, ¿cómo dejo de pisar el freno?”


  La pregunta del millón.


  La respuesta corta es: Reduzca su estrés, sea afectuoso con su cuerpo y deje de lado las ideas falsas acerca de cómo se “supone” que funciona el sexo, para crear espacio en su vida sobre cómo funciona realmente el sexo.


  La respuesta completa es. . . de qué trata el resto de este libro.


  Mi sugerencia para Laurie fue que dejara de intentar forzarse a tener ganas de sexo por un tiempo. Quítese la presión de rendimiento.


  Ella no siguió mi consejo, al menos no de inmediato. Lo que intentó en cambio fue un cambio inteligente en el contexto, que es de lo que trata el próximo capítulo.


  Para ponerlo en términos de la metáfora del jardín que usé en el capítulo 1, su SIS y SES son características del suelo en su jardín. También lo son tus genitales y el resto de tu cuerpo y cerebro. La sensibilidad innata de su SIS y SES influye en cómo crece su jardín, qué especies de plantas prosperarán, qué tan densamente puede plantarlas, pero otros factores pueden tener al menos tanta influencia. El agua, el sol, la elección de las plantas, incluso la adición de fertilizantes, en otras palabras, todo, desde el estrés hasta el amor, la confianza y un vibrador, pueden influir en la abundancia de su jardín. No puede cambiar el suelo en sí, pero puede aumentarlo y puede tomar decisiones inteligentes sobre cómo manejarlo.


  Y de eso trata el capítulo 3.


  tl; dr


  • Tu cerebro tiene un "acelerador" sexual que responde a la estimulación "sexualmente relevante": cualquier cosa que veas, escuches, huelas, toques, pruebes o imagines que tu cerebro haya aprendido a asociar con la excitación sexual.


  • Su cerebro también tiene “frenos” sexuales que responden a “amenazas potenciales”—cualquier cosa que vea, escuche, huela, toque, pruebe o imagine que su cerebro interpreta como una buena razón para no estar excitado en este momento. Estos pueden ser cualquier cosa, desde enfermedades de transmisión sexual y embarazos no deseados hasta problemas de relación o reputación social.


  • Prácticamente no hay ningún estímulo o amenaza sexualmente relevante “innata”; nuestros aceleradores y frenos aprenden cuándo responder a través de la experiencia. Y ese proceso de aprendizaje es diferente para hombres y mujeres.


  • Las personas difieren en la sensibilidad de sus frenos y aceleradores. Haz el pequeño cuestionario sobre esta página para averiguar qué tan sensibles son los suyos, y recuerde que la mayoría de las personas obtienen puntajes en el rango medio y todos los puntajes son normales.



  tres


  contexto


  Y EL “ANILLO ÚNICO” (PARA GOBERNARLOS A TODOS) EN TU CEREBRO EMOCIONAL


  Te gustaría Henry si lo conocieras: es educado, con una sonrisa dulce y una voz suave, guapo, un poco anticuado. Se pone de pie cuando una dama entra en la habitación. Henry es casi tan friki como Camilla, su mujer. Su noche de viernes ideal involucra a Settlers of Catan, cualquier cosa de Joss Whedon o Cards Against Humanity, o posiblemente las tres.


  Y tienen una buena vida sexual, él y Camilla. Henry casi siempre es el iniciador, y aunque ciertamente disfrutaría ser el objeto de la búsqueda sexual de su esposa, es un tipo tranquilo que se siente afortunado de tener un compañero de vida que comparte tanto su sentido del humor como su necesidad de ir al baño. mantenido organizado en todo momento. Son novios cuidadosos, reflexivos e introvertidos.


  Cuando se conocieron, quiero decir, cuando se conocieron en persona, lo que no incluye las semanas de coqueteo en línea, sus ojos se encontraron y ambos experimentaron un instantáneo, “Sí. Eso es todo. Tú eres eso."


  Pero son personas cuidadosas y reflexivas, y se lo tomaron con calma.


  Se dijeron el uno al otro, “No estoy realmente listo para una relación. Solo deberíamos ser amigos.


  Y asintieron solemnemente el uno al otro.


  Y se hicieron amigos.


  Por un año.


  Poco a poco, Henry comenzó a cortejarla. Él trajo flores. . . hecho de Legos. Le encargó a su artista webcomic favorito que dibujara un retrato de ella. Escribió escenarios de juegos de rol para ella. Llevaba corbatas. Él tomó su mano.


  Cuando se besaron, ambos estaban enamorados, aunque ninguno lo había dicho. Y cuando hicieron el amor por primera vez, habían comprometido sus vidas el uno con el otro, y se lo dijeron una y otra vez, susurros urgentes en la oscuridad.


  Camilla, como recordará, es una mujer de bajo nivel socioeconómico: representa entre el 4 y el 8 por ciento de las mujeres cuya sensibilidad a los estímulos sexualmente relevantes es bastante baja.1 Y sin embargo, el día que se casó, oh, estaba sensible.


  Cinco años después . . . no tanto.


  Ella me dijo: “Solía ser, yo estaba en la cocina y él venía detrás de mí y empezaba a besarme el cuello y me derretía instantáneamente. Pero ahora él hará lo mismo y yo diré: 'Estoy tratando de preparar la cena'. No entiendo qué me pasa ahora”.


  “No pasa nada, el contexto es simplemente diferente”, dije.


  "¿Cómo es diferente? Todavía lo amo exactamente tanto como el día que nos casamos; Parece que he vaciado mi 'tanque de lujuria'. ¿La gente tiene un 'tanque de lujuria' que puede estar vacío?


  "No . . . Bueno . . . ¿algo así como? No precisamente. No es tanto un tanque como . . . a . . . una ducha —dije. “Una ducha donde a veces hay toneladas de agua caliente, y la presión del agua y el cabezal de la ducha son excelentes, y otras veces casi no hay presión de agua o el cabezal de la ducha está lleno de suciedad. Siempre puedes ducharte, pero todos estos factores contextuales influyen en si esa ducha es fantástica o frustrante”.


  "Factores contextuales. Entonces, ¿qué es eso en la vida real? ¿Velas y flores? Ella estaba haciendo una mueca. "¿Corpiño rasgado?"


  “Esas son circunstancias. Situaciones. Eso es parte de eso, pero cuando digo 'contexto', también me refiero a estados cerebrales”.


  "¡Oh!" dijo, iluminándose. “Eso suena mucho más interesante que las velas”.


  Es. Y es de lo que trata este capítulo: cómo hacer que el agua esté bien caliente y aumentar la presión del agua.


  En su investigación de encuestas sobre "señales de los factores del deseo sexual", Katie McCall y Cindy Meston preguntaron a las mujeres qué las excitaba y descubrieron que los resultados se dividían en cuatro categorías generales.2


  Señales de vínculo amoroso/emocional, como sentir una sensación de amor, seguridad, compromiso, cercanía emocional, protección y apoyo en tu relación, y sentir una especie de “atención especial” por parte de tu pareja. Ejemplo: Una mujer me contó la historia extraordinariamente romántica de un novio que voló al otro lado del mundo para sorprenderla por su segundo aniversario de noviazgo. Hablar de cercanía, compromiso y atención especial. Sí, ese hombre se acostó.


  Señales explícitas/eróticas, como ver una película sexy, leer una historia erótica, ver o escuchar a otras personas teniendo sexo, anticipar tener sexo, saber que tu pareja te desea o notar tu propia excitación o la de tu pareja. Ejemplo: una mujer de unos veinte años me contó una vez que se despertó en medio de la noche en el apartamento de su novio, con el sonido de los vecinos de arriba teniendo sexo. Los rítmicos chillidos y gruñidos la excitaron al instante. Besó a su novio para despertarlo y escucharon juntos, luego tuvieron sexo rápido e intenso.


  Señales visuales/de proximidad, como ver a una potencial pareja atractiva, bien vestida, con un cuerpo bien tonificado y mucha confianza, inteligencia y clase. Ejemplo: una vez un amigo me dijo retóricamente: "¿Qué tienen los puños blancos de una camisa que se asoman debajo de una chaqueta de traje?" Sugerí: "¿Tal vez un marcador de un estatus social?" Y agregó: “Eso, y arreglarse. Un hombre con puños blancos prístinos es un hombre cuya piel sabrá bien”.


  Señales románticas/implícitas incluyen comportamientos íntimos como bailar juntos, compartir un jacuzzi o masajes u otro contacto íntimo (como tocarse la cara o el cabello), ver una puesta de sol, reír o susurrar juntos, u oler agradable. Ejemplo: una mujer de unos treinta años me dijo que ella y su esposo estaban ahorrando para remodelar su baño, después de darse cuenta de que una de las razones por las que ella estaba tan interesada en el sexo cuando se iban de vacaciones era que tomaban mucho tiempo, caliente (en todos los sentidos). ) se bañan juntos en las bañeras gigantes de los B&B donde se hospedaron. Más baños, más sexo.


  • • •


  Nada de esto es demasiado sorprendente, pero siempre es bueno tener datos para respaldar nuestras intuiciones: una combinación de señales eróticas y románticas aumenta el deseo en las mujeres. El trabajo de McCall y Meston nos dice qué activa el acelerador de la respuesta sexual de las mujeres.


  En una serie de nueve grupos focales con ochenta mujeres, Cynthia Graham, Stephanie Sanders, Robin Milhausen y Kimberly McBride catalogaron los pensamientos de las mujeres sobre las cosas que las hacen excitarse o “mantener los frenos puestos”.3Estos investigadores encontraron temas que tienen paralelos interesantes con el trabajo de McCall y Meston. Estos son los temas, con una cita de los participantes de la investigación para ilustrar cada uno:


  • Sentimientos sobre el propio cuerpo. “Es mucho más fácil para mí sentirme excitado cuando me siento realmente cómodo conmigo mismo. . . no es tan fácil sentirse excitado cuando no me siento bien conmigo mismo y con mi cuerpo”.


  • Preocupaciones sobre la reputación. “Estar soltero y ya sabes, querer tener sexo con otra persona y pensar 'está bien, ¿voy a ser demasiado?' o '¿no voy a ser suficiente?' o '¿qué van a pensar de mí porque estoy haciendo estas cosas?' . . .”


  • Poner los frenos. “Creo que es como si tuvieras algunas inclinaciones y luego dices, 'espera un minuto, no puedes hacer eso', estás en una relación o ese tipo es un perdedor. . . y de repente simplemente [piensas] 'está bien, está bien, olvídalo, no puedo. Esa es una mala idea', y simplemente aléjate".


  • Embarazo no deseado/Anticoncepción. “El embarazo no deseado es un gran desvío y si estás con una pareja que parece no preocuparse por eso, entonces realmente se siente como un peligro”.


  • Sentirse deseado versus sentirse utilizado por la pareja. “Me gusta cuando [los hombres] acarician no solo las partes de tu cuerpo que se excitan sexualmente, sino también tus brazos. . . se siente como si te estuviera abarcando y apreciando todo tu cuerpo”.


  • Sentirse “aceptado” por la pareja. “Incluso con mi segundo esposo, y estuvimos juntos 16 años, él no aceptaba mis respuestas sexuales. . . Hago mucho ruido o [con] mi forma favorita de llegar al orgasmo, se sintió excluido. . . Eso fue solo el comienzo de un verdadero cierre".


  • Estilo de Enfoque/Iniciación y Momento. “Su 'juego'. . . ya sabes, cómo el hombre se acercó a ti, ¿cómo consiguió que hablara con él más de cinco minutos? . . . [Es] la forma en que lo hizo”.


  • Estado de ánimo negativo. “Si estás muy molesto con tu pareja sexual prevista, si estás muy molesto con él por algo, no hay forma de que te excites”.


  Estos dos estudios nos ayudan a comenzar a comprender que el interés sexual de las mujeres depende de una amplia gama de factores. Cuando les preguntamos: "¿Qué te pone de humor?" las mujeres nos dicen:


  • Tener una pareja atractiva que los respete y los acepte como son


  • Sentirse confiado y cariñoso en su relación


  • Tener confianza y estar sano, tanto emocional como físicamente


  • Sentirse deseado por su pareja, ser abordado de una manera que lo haga sentir especial


  • Señales eróticas explícitas, como erótica o pornografía, o escuchar o ver a otras personas teniendo sexo


  Pero lo que estas respuestas nos dicen también es que depende. Una mujer que se siente segura de sí misma y que tiene una gran relación con una pareja a la que ama, en la que confía y por la que se siente atraída, aún puede no querer tener relaciones sexuales si tiene gripe, trabajó setenta horas esa semana o prefiere que ambos y su pareja se acaban de duchar antes del sexo y acaban de regresar de trabajar juntos en el jardín.


  Otra cosa que nos dicen estas respuestas es que lo que dicen las mujeres en las encuestas y en los grupos focales no puede decirnos todo lo que sucede en la vida real. En The Science of Trust, el investigador de relaciones John Gottman relata las historias de mujeres en relaciones abusivas, en las que habitualmente eran objeto de violencia física.4Estas mujeres lo asombraron a él y a su compañero de investigación al decirles que algunas de las mejores relaciones sexuales las habían seguido inmediatamente después de los actos de violencia. y en ¿Qué quieren las mujeres? Daniel Bergner describe a Isabel, que no podía meterse en un estado acalorado y molesto por su respetuoso y cariñoso novio, pero se había sentido magnéticamente atraída por el imbécil objetivador que quería que se vistiera vulgar y, sabía, nunca se comprometería con una relación con ella5He escuchado historias similares de muchas mujeres, y nada en esta investigación lo explica. Nada nos dice por qué el maquillaje y el sexo de ruptura se han ganado una reputación de intensidad.


  Entonces, ¿qué da?


  Lo que da es la relación del mecanismo de control dual con sus muchos otros sistemas motivacionales. Lo que da es el contexto.


  El contexto se compone de dos cosas: las circunstancias del momento presente (con quién estás, dónde estás, si la situación es nueva o familiar, riesgosa o segura, etc.) y el estado de tu cerebro en el momento presente, ya sea que Estás relajado o estresado, confiado o no, amoroso o no, ahora mismo, en este momento. Cada vez hay más pruebas de que la respuesta sexual de las mujeres es más sensible que la de los hombres al contexto, incluido el estado de ánimo y los factores de la relación, y las mujeres varían más entre sí en cuanto a la influencia de estos factores en su respuesta sexual.6


  Así que este capítulo trata sobre el contexto: cómo tus circunstancias externas y tu estado cerebral interno pueden influir en tu capacidad de respuesta sexual.


  Comenzaremos con la idea de que su experiencia o percepción de todo tipo de sensaciones varía, dependiendo de una serie de factores, incluidas las circunstancias externas, el estado de ánimo, la confianza y la historia de vida. Luego profundizaremos en el meollo de por qué esto es cierto e inmutable: cuando su cerebro está estresado, casi todo se percibe como una amenaza potencial. Y luego les mostraré el mecanismo cerebral específico que gobierna todo este proceso. Comprender este mecanismo, lo llamo su "Anillo único" emocional, es fundamental para descubrir cómo el contexto afecta su capacidad de respuesta sexual.


  Quiero advertirte con anticipación: este es el capítulo más nerd y científico del libro. Desempolva tu gorra de pensar. Vale la pena. La recompensa es que cada vez que escuche a alguien quejarse: "Las mujeres son tan complicadas: ayer le gustaba una cosa, hoy quiere algo completamente diferente", o se pregunta: "¿Por qué no respondo como solía hacerlo?". podrás decir, “¡Contexto! Lo que una mujer quiere y le gusta cambia según sus circunstancias externas y su estado interno”. Este capítulo le dice cómo descifrar el código y darle sentido a todo.


  La insatisfacción de Laurie con su vida sexual no fue el resultado de un SIS o SES desafiante; fue el resultado de un contexto desafiante. Pero no le gustó mi sugerencia de que se permitiera no querer sexo por un tiempo. Para ella, eso se sentía como darse por vencido. Quería querer sexo y, maldita sea, lo iba a intentar.


  Así que pensó en tiempos pasados en los que tuvo relaciones sexuales placenteras y recordó unas vacaciones de aniversario previas al nacimiento del bebé particularmente excelentes en un elegante hotel en las montañas.


  “¡Ajá! ¡Contexto!" pensó, y ella y Johnny hicieron una reserva y planearon un viaje para recuperar la pasión.


  El plan fracasó por completo. El viaje fue largo y agotador, discutieron en el camino, y cuando terminaron de cenar, la presión de la expectativa era totalmente abrumadora. Laurie se sintió cerrada, y simplemente dijo no, no a todo. Tomó un baño caliente, tomó una copa de vino y se durmió. Johnny vio una película.


  Y luego, por la mañana, se sintió demasiado culpable por lo de la noche anterior como para volver a intentarlo.


  Así que una tarde, poco después de eso, Laurie y Johnny se sentaron y trataron de averiguar qué había funcionado en ese primer viaje y que faltaba la segunda vez.


  Bueno, toda su vida era diferente ahora: eran padres, ella tenía un trabajo frustrante, era estudiante. . . Habían replicado las circunstancias externas pero no el contexto.


  “Genial, entonces todo lo que tienes que hacer es dejar tu trabajo, dejar la escuela y vender a Trevor al circo. Problema resuelto”, bromeó Johnny. De manera más constructiva, dijo: “Tal vez lo estamos pensando de manera equivocada. Tal vez se trata de cómo se siente, en lugar de dónde estamos o qué estamos haciendo. Cuando piensas en el gran sexo que tuvimos en ese aniversario, ¿cómo se sintió?”.


  Ella lo pensó por un minuto.


  Y luego estalló en lágrimas.


  Empezó a hablar de cuánto lo amaba, de cómo confiaba en él para mantener la cordura en una vida que parecía diseñada específicamente para volverla loca, de cómo quería mostrarle, no solo decirle, lo importante que es para ella, sino cada vez que consideraba iniciar el sexo, se sentía inundada y abrumada y su cuerpo se cerraba sobre ella. Un dolor indiferenciado fluía de ella mientras hablaba: dolor por su sexualidad perdida, pero también por su paz mental perdida, su sentido perdido de sí mismo, independientemente de sus roles como madre, hija, esposa, jefa, empleada, estudiante. . .


  Y luego, cuando la marea de su dolor disminuyó, tuvieron un gran sexo.


  Después de eso, Laurie se me acercó y me dijo: “¡¿Qué diablos?! Nos vamos de escapada romántica, nada, ¡peor que nada! Pero lloro feo por lo mucho que lo amo y lo agotadora que es mi vida, y tenemos sexo caliente y sucio. ¡Esta cosa del contexto no tiene sentido!”


  Así que le expliqué.


  sensación en contexto


  Supón que estás coqueteando con cierta persona especial y comienza a hacerte cosquillas. Puedes imaginar algunas situaciones en las que eso es divertido, ¿verdad? Coqueto. Potencialmente conduciendo a algún nookie.


  Ahora imagina que te sientes molesto con esa misma persona especial y trata de hacerte cosquillas.


  Se siente irritante, ¿verdad? Como si quisieras golpear a esa persona en la cara.


  Es la misma sensación, pero debido a que el contexto es diferente, tu percepción de esa sensación es diferente.


  Es cierto para todos nuestros dominios sensoriales. Un olor que parece agradable cuando está etiquetado como "queso" huele asqueroso cuando está etiquetado como "olor corporal".7Mismo olor + diferente contexto = diferente percepción. El estado de ánimo también cambia su percepción del gusto: sentirse triste, como al final de una película llorosa, reduce su capacidad para saborear la grasa en los alimentos.8


  También es cierto en todos tus otros sentidos, no solo en los cinco básicos que aprendiste en la escuela primaria. Todos lo hemos experimentado con la termorrecepción: imagine que su automóvil se ha quedado sin gasolina a una milla de la estación de servicio, en un día de calor abrasador y sauna húmedo. Caminas la milla a través del aire fangoso. Llegas a la gasolinera con aire acondicionado, frío a setenta y dos grados, y se siente como una ráfaga helada, un poderoso alivio del calor. Ahora imagine que su automóvil se queda sin gasolina en el mismo lugar seis meses después, y es un día muy frío y ventoso, y camina la misma milla hasta la estación de servicio. Esos mismos setenta y dos grados ahora se sienten como un horno caliente, un poderoso alivio del doloroso frío. Contexto.


  También es cierto para el equilibriocepción (sentido del equilibrio): cualquiera que haya bajado de un barco después de un crucero de una semana sabe que nuestro cerebro se adapta al movimiento: pasa dos días preguntándose por qué el suelo se mueve bajo sus pies. Nocicepción (sensación de dolor): las personas que han experimentado un dolor intenso desarrollan una mayor tolerancia para el dolor futuro.9Y la cronocepción (sentido del tiempo): el tiempo parece volar cuando te diviertes, o mejor dicho, cuando estás en un estado de "flujo".10


  Estos cambios en la percepción no están “solo en tu cabeza”. Las personas a las que se les da una droga que los relajará y se les dice: "Esta es una droga que te relajará", no solo se sienten más relajadas en comparación con quienes recibieron la droga pero no la información, sino que también tienen más droga en su cuerpo. su plasma sanguíneo.11El contexto cambia más que cómo te sientes; puede cambiar la química de su sangre.


  También es cierto para los estímulos sexuales. En el capítulo 2, describí cómo responde el mecanismo de control dual a los estímulos que son sexualmente relevantes o una amenaza, y hablé sobre cómo aprendemos qué estímulos pertenecen a qué categoría: ¿recuerdas la rata con un fetiche de limón? Pero así como el olor del queso o el sabor de la grasa están influenciados por nuestro estado mental y las circunstancias externas, el hecho de que un determinado estímulo se experimente como sexualmente atractivo depende del contexto en el que lo percibamos.


  Hacer cosquillas es un ejemplo de esto. Suponga que está viendo a su pareja lavar la ropa. Si te sientes apoyado y conectado en general en tu relación, ver a tu pareja lavando la ropa puede actuar como una señal de pensamientos eróticos. Pero si te has sentido resentido porque últimamente has estado lavando una cantidad desproporcionada de ropa, entonces ver a tu pareja lavar la ropa puede ser satisfactorio: "¡Ya era hora!", sin sentirte sexy.


  Lo mismo ocurre con si algo pisa los frenos. Por ejemplo, la medida en que los frenos sexuales de una persona se activan debido al miedo a una ITS cambia según la probabilidad percibida de infección y el impacto percibido de esa ITS. ¿Usando un condón? ¿Conoce el historial de salud y el historial sexual de su pareja? ¿Confías en que ambos están siendo monógamos? Menos amenaza. ¿Sin condón? ¿No historia? ¿Posibilidad de traición? Más amenaza. Lo mismo ocurre con las consecuencias sociales: el daño potencial a su estatus social, su reputación o su relación actúan como amenazas, dependiendo de cuán probables parezcan y cuán negativas serían si sucedieran.


  Aprender a reconocer los contextos que aumentan la percepción de su cerebro del mundo como un lugar sexy y tener habilidades para maximizar los contextos sexys es clave para aumentar su satisfacción sexual. Al final de este capítulo, encontrará hojas de trabajo que le ayudarán a pensar qué aspectos del contexto influyen en su percepción de las sensaciones. En esas hojas de trabajo, recuerdas tres experiencias sexuales asombrosas que has tenido y tres experiencias sexuales no tan buenas, y piensas de manera concreta y específica sobre qué hizo que esas experiencias fueran lo que fueron, en términos de circunstancias externas y tu estado interno. Tómese el tiempo para hacer esto. Pensar en una sola experiencia increíble y una experiencia no tan buena puede darte una idea de qué contextos aumentan la tendencia de tu cerebro a interpretar el mundo como sexy y cuáles reducen esa tendencia.


   


  ¿Doloroso o Erótico?


  Si tu pareja te da una palmada en el trasero mientras estás atando los zapatos de tu hijo pequeño, es molesto. Pero si tu pareja te da una palmada en el trasero en medio del sexo, puede sentirse muy, muy sexy. El contexto puede hacer que sensaciones que normalmente se perciben como dolorosas, como azotes, sean eróticas. La “sumisión” sexual requiere relajarte en la confianza, desconectar los apagadores y permitir que tu pareja tome el control. En este contexto explícitamente erótico, altamente confiado y consensuado, tu cerebro está abierto y receptivo, listo para interpretar todas y cada una de las sensaciones como eróticas. Y en una cultura donde las mujeres tienen que pasar tanto tiempo con los frenos puestos, diciendo que no, no es de extrañar que tengamos fantasías sobre abandonar todo control, relajarnos en una confianza absoluta (apagar los frenos) y permitirnos experimentar sensaciones.


  sexo, ratas y rock 'n' roll


  ¿Cuál es la última evidencia nerd del poder del contexto para influir en la percepción de una sensación por parte de tu cerebro? Mira lo que les sucede a los cerebros de rata cuando los juegas Iggy Pop:


  Imagina que eres una rata de laboratorio y estás en una caja de tres cámaras.12Los investigadores han implantado sin dolor una pequeña sonda en su cerebro para que puedan eliminar su núcleo accumbens (NAc), que es una pequeña región en lo profundo de su cerebro; su trabajo es decirle en qué dirección ir, hacia o lejos de algo en el entorno. En la primera cámara, está rodeado por la configuración ordinaria que siempre encuentra en el laboratorio: las luces están encendidas, pero es bastante silencioso. Aquí, si el investigador elimina la región superior de la NAc, usted se involucra en comportamientos de aproximación, como olfatear y explorar. El psicólogo John Gottman los llama “¿Qué es esto?” comportamientos.13Curioso. Explorador. Avanzando hacia. Y cuando los investigadores estimulan la región inferior de tu NAc, exhibes evasión: “¿Qué diablos es esto?” Comportamientos, como estampar las patas y girar la cabeza. Temeroso. evitativo. Alejándose. Y todo eso es normal y exactamente lo que cabría esperar, como una especie de rata biónica semicontrolada.


  Así que ahora ve a la habitación contigua, donde las luces están apagadas, está tranquilo y calmado, y huele a casa. Te encanta estar aquí, es como un spa para ratas. En este contexto, cuando el investigador elimina su NAc superior, sucede lo mismo: comportamientos de acercamiento. Pero aquí es donde se vuelve loco: ¡cuando el investigador elimina tu NAc inferior. . . comportamientos de acercamiento! ¡En un ambiente seguro y relajante, casi todo el NAc activa la motivación de acercamiento!


  Tan pronto como ingresas a la tercera cámara, se encienden luces ultrabrillantes y, de repente, Iggy Pop suena a todo volumen: imagina "Lust for Life" sonando a volúmenes que varían al azar, por lo que ni siquiera puedes acostumbrarte. Todo sobre este ambiente te estresa. Eres como un ratón de biblioteca introvertido en un club nocturno malo. Ahora, cuando los investigadores eliminan su NAc superior, no activa la curiosidad ni los comportamientos de acercamiento, como lo ha hecho en los entornos anteriores; no, en el entorno nuevo y estresante, hacer zapping en casi cualquier lugar del NAc genera un tipo de evitación: “¿Qué diablos es esto? " comportamiento.


  Cuando digo que la percepción de la sensación depende del contexto, este es el sentido más profundo en el que lo digo en serio. Me refiero a que las partes filogenéticamente antiguas de su cerebro (su “cerebro de mono”) pueden responder de formas opuestas, acercarse o evitarse, dependiendo de las circunstancias en las que estén funcionando.14En un ambiente seguro y cómodo, poco importa dónde estimules; activarás el acercamiento, la curiosidad, el deseo. Y en un entorno estresante y peligroso, poco importa dónde se estimule; activarás la evitación, la ansiedad, el pavor.


  “El contexto cambia la forma en que tu cerebro responde al sexo”, no solo significa “Establecer el estado de ánimo”, como con velas, corsés y la puerta de un dormitorio cerrada con llave. También significa que cuando estás en un gran contexto sexualmente positivo, casi todo puede activar tu curioso "¿Qué es esto?" acercamiento deseoso al sexo. Y cuando estás en un contexto no tan bueno, ya sea en circunstancias externas o en un estado mental interno, no importa cuán sexy sea tu pareja, cuánto la ames o cuán elegante sea tu ropa interior, casi nada se activará. esa experiencia curiosa, apreciativa, deseosa.


  En el capítulo 4 describiré las razones evolutivas de esto, pero por ahora solo sepa: es completamente normal que el contexto cambie la forma en que percibe las sensaciones. Así es como funcionan los cerebros.


  Aquí hay un rompecabezas:


  Merritt, con su freno sensible, luchó mucho con el sexo en la vida real. Sin embargo, tenía una imaginación sexual activa y había sido lectora y autora de ficción erótica durante una década. Sus historias favoritas para leer y escribir eran BDSM de hombres homosexuales; ella lo llama en broma, "Cincuenta sombras de gay". Parecía haber algo en la idea de dos hombres enredados en una intensa dinámica de poder que realmente capturó su imaginación erótica.


  “¿Encenderme con historias sobre dos hombres que tienen sexo pervertido, pero que se cierran tan fácilmente durante el sexo con la mujer que amo? ¿Cómo eso tiene sentido? Un ruido. Una uña cuando no me lo espero. Un pensamiento perdido, incluso. Y, sin embargo, paso horas todos los días escribiendo sobre hombres que tienen relaciones sexuales en público, en un potro o atados a los árboles”.


  Aprender sobre su freno sexual ayudó un poco, pero fue cuando ella y Carol hablaron sobre el contexto: ¿Qué contextos te excitan? ¿Qué contextos pisaron el freno? Que descubrieron que las fantasías eran geniales para Merritt, mientras que la vida real lo era. . . un reto.


  Lo cual tiene mucho sentido para una mujer con un freno sensible. El contexto (circunstancias externas y estado cerebral interno) de una fantasía es muy diferente del contexto de la vida real. Cuando estás solo en la cama fantaseando con ser dominado por cinco hombres grandes y desconocidos, en realidad estás a salvo, no hay ninguna amenaza que active tu respuesta al estrés y la novedad de la fantasía echa leña al fuego. ¡Gran contexto!


  Pero si en la vida real estuvieras rodeado de cinco hombres grandes y desconocidos, tu cerebro probablemente reaccionaría con una respuesta de estrés: ¡Corre! ¡Lucha! o ¡Congela!—y esa respuesta de estrés muy probablemente golpearía tus frenos sexuales. No es un gran contexto.


  “Entonces, ¿qué hacemos al respecto?” Merritt me preguntó.


  “Confía”, dije. “Soltar el freno se trata de confianza”.


  Merritt negó con la cabeza y miró a Carol. “Confío en ti al ciento cincuenta por ciento. Saltaría de un acantilado con los ojos vendados si dijeras que hay una plataforma de choque en la parte inferior, sin dudarlo.


  Y luego Carol dijo: "Eso solo te deja otra persona en la que no puedes confiar, ¿eh?"


  Merritt parpadeó y dijo: “Yo. no confío en mi ¿Es eso lo que estás diciendo?


  Le dije: "¿Y tú?"


  “Confío en mí mismo para pagar las facturas a tiempo. Confío en mí mismo como padre. como escritor Si yo . . . eh." Se detuvo y entrecerró los ojos pensativamente hacia mí.


  “Confías en tu intelecto”, dijo Carol, “y en tu corazón. ¿Pero confías en tu cuerpo?


  Merritt se frotó la frente con fuerza y dijo: "Honestamente, no, y por una buena razón".


  Y luego hablamos de la buena razón.


  Me gustaría pasar algún tiempo con la corteza mesolímbica. Aquí se pone bastante nerd: en términos de la metáfora del jardín, estas dos secciones siguientes son como describir cómo el suelo transforma una semilla en una plántula. No es algo sobre lo que el jardinero tenga mucho control, y sucede muy por debajo de la superficie, más allá de nuestra capacidad de observar directamente. Pero especialmente si ha encontrado que cultivar su sexualidad (o la de su pareja) es un poco desafiante, las próximas páginas realmente podrían enriquecer su comprensión completa de lo que está sucediendo en las partes profundas y subconscientes de su respuesta sexual.


  ¿Listo? Bueno.


  tu anillo emocional


  Probablemente hayas leído sobre interesantes hallazgos de investigación relacionados con "los centros de placer del cerebro". Ponga comida en su boca, y estos sistemas se ponen a trabajar. Bebe agua, responden. Escuche música, mire arte, inyecte heroína o lea una novela, y su corteza mesolímbica estará ocupada evaluando, aprendiendo y motivando. Mire pornografía, escuche a sus vecinos teniendo sexo o sienta la mano de su pareja agarrando suavemente su cabello, y estos sistemas cerebrales responderán: evaluarán, planificarán y alentarán a que se acerque más. . . o más lejos.


  Para los que tengáis un mapa del mesencéfalo en la pared y queráis seguirlo en casa, los órganos implicados en estos sistemas son el ventral pallidum, el núcleo accumbens, el cuerpo y la concha (esta es la parte del estudio de Iggy Pop ), la amígdala y el núcleo parabraquial del tronco encefálico, entre otros. (Hay un gran dato para los cócteles: nada como la frase "núcleo parabraquial del tronco cerebral" para impresionar a los solteros sexys con un sucio martini).


  La cuestión es que estos no son realmente los "centros de placer", o no solo centros de placer.


  Lo que a menudo describimos como los centros de placer o los centros de recompensa del cerebro son, de hecho, crucialmente más sutiles e interesantes que eso. Llamarlo “recompensa” o “placer” es como decir “vagina” cuando quieres decir “vulva”: el placer es parte de él, ciertamente, pero solo una parte, y negar el nombre de las otras partes es negar su significado y malinterpretarlo. la naturaleza de la bestia polifacética.


  En realidad, hay tres funciones entrelazadas pero separables en estas viejas y profundas partes del cerebro, que simplifico aquí como disfrutar, esperar y anhelo. Estos tres mecanismos forman el hardware universal del placer, el aprendizaje y la motivación de los mamíferos, o, como lo expresaron geekmente Kent Berridge y Morten Kringelbach, "Un sistema cerebral hedónico para mediar en todos".15


  Esta es una referencia al Anillo Único de la mitología de El Señor de los Anillos; en el contexto original, el Anillo Único tiene el poder de controlar todos los demás Anillos de Poder. En el contexto de su cerebro emocional, el Anillo Único procesa todos sus sistemas emocionales/motivacionales, incluidas las respuestas de estrés (miedo, agresión y cierre), repugnancia, todas las formas de placer, desde el físico al artístico, el amor y la conexión social, y de supuesto sexo.16Todas estas emociones funcionan, todas a la vez, todas en el mismo lugar: en su Anillo Único emocional.


  Así que no se impresione demasiado cuando lea un artículo de ciencia popular que diga: "Las mismas partes de su cerebro se encienden cuando tiene relaciones sexuales que cuando toma cocaína". Por supuesto que lo hacen. Ese es el Anillo Único. Los media a todos.


  Cuando digo “One Ring” para el resto del libro, me refiero a este grupo de disfrutar, esperar y anhelo, donde todas sus respuestas emocionales (sexo, estrés, amor, asco, etc.) compiten, interactúan e influyen entre sí.


  Así es como funcionan los tres sistemas.


  El sistema de disfrute es quizás el más cercano a lo que generalmente consideramos como "recompensa". El mecanismo de disfrute es el "¡Sí!" ¡o no!" en tu cerebro: evalúa el "impacto hedónico" de un estímulo: ¿Se siente bien? ¿Qué tan bien? ¿Se siente mal? ¿Qué tan mal? Cuando pones una gota de agua azucarada en la lengua de un recién nacido, el sistema de disfrute del bebé enciende fuegos artificiales; el azúcar es gratificante de forma innata: nacemos listos para disfrutar de los sabores dulces. La sal no lo es. Las sensaciones genitales son, igualmente, innatamente gratificantes: se sabe que los fetos se masturban en el útero.17Sensaciones en el codo, no tanto. Este único sistema gestiona todas las formas de disfrute, incluidos los sabores dulces, las sensaciones sexuales, la percepción de la belleza, la alegría del amor y la emoción de ganar.


  esperandoes el proceso de vincular lo que está pasando ahora con lo que debería venir después. Los perros de Pavlov salivaban cuando sonaba una campana porque su sistema de espera conectaba la campana con la comida. Las ratas del capítulo 2 relacionaron los limones o las chaquetas con el sexo, y los cerebros de la bebé Frankie y la bebé Frannie combinaron la respuesta genital, las sensaciones internas y el entorno externo debido al sistema expectante. Esto es aprendizaje implícito, una experiencia diferente del aprendizaje explícito. El aprendizaje explícito es memorizar un poema con repetición espaciada y esfuerzo consciente. El aprendizaje implícito es (en parte) el sistema de espera que vincula los estímulos a través del tiempo y el espacio. No tenemos que estudiar o memorizar nada para saber qué comidas saben deliciosas y qué personas son malas. Aprendemos este tipo de cosas emocionales implícitamente.


  Afán, el tercer sistema, es el acelerador genérico del cerebro emocional. El entusiasmo alimenta el deseo de moverse hacia algo o alejarse de él. Cuando el afán se activa con el mecanismo de respuesta al estrés, buscamos seguridad. Cuando el afán se activa con el mecanismo del apego (ver el próximo capítulo), buscamos afecto. Y por supuesto cuando se activa el afán con nuestro acelerador sexual, perseguimos la estimulación sexual.


  Cuando se activa el entusiasmo, experimentamos lo que Kent Berridge llama “un momento de tentación especial”.18La experiencia del anhelo o anhelo urgente está impulsada por el sistema de anhelo.


  Y depende del contexto. Recuerde la rata en el ambiente del spa versus el ambiente del club nocturno. El “¿Qué es esto?” y “¿Qué diablos es esto? Los comportamientos desencadenados por la estimulación de la NAc eran comportamientos de entusiasmo: entusiasmo por acercarse. . . o más lejos. El conjunto de comportamientos que se provocó dependía de cuán tranquila o estresada estuviera la rata.


  ¿Cómo funcionan estos sistemas en la sexualidad humana? Si algo activa tu acelerador sexual, digamos que tu pareja te besa, esperar ha hecho su trabajo. Como las ratas con un fetiche de limón, tu acelerador ha aprendido que besar es sexualmente relevante. Esperar es neutral, ni agradable ni desagradable, simplemente. . . importante. Pero cuando la señal que activa la expectativa no solo es sexualmente relevante sino también agradable (que a menudo depende del contexto), también activa el disfrute. Y cuando es lo suficientemente agradable, da lugar al entusiasmo.


  La secuencia funciona de esta manera: sucede algo sexualmente relevante y tu cerebro dice: "Oye, eso es sexualmente relevante". Eso es esperar. Y si el contexto es correcto, tu cerebro también dice: "¡Oye, eso es bueno!" Eso es disfrutar. Y si el estímulo es lo suficientemente bueno, tu cerebro dice: "¡Ooh, ve a buscar más de eso!" Eso es afán.


  • • •


  ¿Tú lo hiciste? ¡Uf! Esa fue la parte difícil. Buen trabajo. Me referiré al Anillo Único de disfrutar, esperar y anhelo a lo largo del resto del libro; como en el capítulo 6, aprenderemos que la respuesta genital es esperar, mientras que la experiencia psicológica de la excitación sexual es esperar más disfrutar. Y en el capítulo 8 aprenderemos cómo enfocar el Anillo Único en el placer sexual y liberarlo de todas las demás motivaciones es el camino hacia los orgasmos extáticos.


  La investigación que mide cómo funcionan los tres sistemas en la sexualidad humana apenas ha comenzado. Los incluyo aquí no porque ya haya visto pruebas definitivas de cómo afectan el bienestar sexual, sino porque cuando enseño sobre ellos, veo lo útil que es para las personas saber que es "deseable", "placentero" y "sexualmente relevante". no son siempre lo mismo. Tu cerebro puede disfrutar de algo sin afán de más. Puede esperar que un tipo de estimulación conduzca al sexo, y la expectativa puede activar el deseo (movimiento hacia), pero también puede activar el pavor (movimiento hacia afuera), según el contexto. Tu cerebro puede incluso estar ansioso por algo sin disfrutarlo particularmente, como veremos con Olivia.


  Y los tres dependen del contexto: si sus sustratos de expectativa, entusiasmo y disfrute están ocupados lidiando con el estrés o los problemas de apego (que son el tema del próximo capítulo), entonces los estímulos sexualmente relevantes pueden no ser percibidos como sexys en absoluto.


  Repasemos los tres sistemas en diferentes contextos para ver cómo pueden cambiar la capacidad de respuesta sexual:


  Contexto 1: Antes de quedar embarazada. Tu pareja se acuesta en la cama junto a ti y disfrutas de tu abrazo habitual al final del día mientras hablas de los planes para mañana. Las manos de tu pareja comienzan a recorrer tu cuerpo, lo que activa la espera y el disfrute, ya que te encuentras en un estado de ánimo relajado, afectuoso, y muy pronto el entusiasmo se suma a la fiesta. Así que empiezas a besarte y a dejar que tus manos también vaguen, y una cosa lleva a la otra.


  Contexto 2: Dos meses después de dar a luz. Tu pareja se acuesta en la cama a tu lado, despertándote de un raro y precioso sueño profundo, con ganas de abrazarte y hablar sobre los planes para mañana. Te das la vuelta a los brazos de tu pareja y hablas durante un rato, y sus manos comienzan a vagar por tu cuerpo: tu cuerpo privado de sueño, lactante, de diferente forma, con su vagina aún en proceso de curación y pies medio tamaño más grandes de lo que eran hace un año. atrás, un cuerpo que ha sido manoseado constantemente por pequeñas manos de bebé. El toque de tu pareja en este nuevo y extraño cuerpo tuyo activa la expectativa. . . lo que te llena de pavor, deseo de evitar el sexo. Así que te das la vuelta y dices: "Cariño, esta noche no".


  Y tu pareja piensa, y tal vez tú también, “No entiendo. Esto solía ser genial”.


  Misma estimulación, diferente contexto. Diferente respuesta de su Anillo Único emocional, lo que lleva a diferentes resultados.


  Podríamos reemplazar "dar a luz" en ese ejemplo con "poner a tus padres en cuidados paliativos", "aprender que tu pareja te estaba engañando" o "ser despedido de tu trabajo" y obtener un resultado algo similar. Por otro lado, podríamos reemplazarlo con "decidir intentar quedar embarazada", "renovar sus votos" o "ganar la lotería" y obtener un resultado bastante diferente.


  Como vimos con las ratas a las que Iggy Pop les explotó, cuando tus niveles de estrés son altos, prácticamente cualquier cosa hará que tu afán se active en un evasivo, "¿Qué diablos es esto?" modo. Pero si estás en un contexto de sexo positivo, casi cualquier cosa puede activar el entusiasmo en un curioso "¿Qué es esto?" modo.


  Exactamente qué contexto experimenta una mujer como sexualmente positivo varía tanto de una mujer a otra como a lo largo de la vida de una mujer, pero generalmente es un contexto que es


  • Estrés bajo


  • Gran afecto


  • Explícitamente erótico


  Recuerde los estudios sobre lo que las mujeres dicen que las enciende, desde el comienzo del capítulo. Esas cosas, y más. Debido al Anillo Único, que media todas sus diferentes emociones a la vez, uniéndolas.


  Olivia y Patrick son fabulosos juntos: hilarantes, encantadores, el tipo de pareja cuyo amor es contagioso; cuando los ves juntos, te enamoras un poco de ti mismo. Se abrazan y se ríen cariñosamente incluso mientras pelean. Aunque solo tienen veinte años, se nota que estos dos seguirán besándose como adolescentes cuando tengan 103 años.


  Su principal conflicto era sobre el sexo: Patrick, como alrededor del 80 al 90 por ciento de las personas, descubre que el estrés lo frena, cerrando todo interés en el sexo: es un "flatliner" (más sobre eso en el capítulo 4). Pero para Olivia, con su acelerador sensible, el estrés es como el combustible: es una "línea roja". Y dado que ambos son estudiantes de posgrado, se estresan al mismo tiempo durante el semestre (exámenes finales), lo que significa que justo cuando Olivia está más interesada en el sexo, Patrick está menos interesado.


  Mismo contexto, experiencias opuestas.


  Y cuando lo pones en el contexto de una relación, empeora, porque los dos estilos se intensifican entre sí: cuando Patrick se siente estresado por el hecho de que Olivia quiere sexo y él no, eso aumenta su estrés, lo que hace que se detenga. aún más difícil. Y cuando Olivia se siente estresada por el hecho de que ella quiere sexo y Patrick no, eso aumenta su estrés, lo que activa aún más su acelerador. Llamo a esto “la dinámica de persecución” (más sobre esto en el capítulo 7), pero Olivia tenía su propio término para ello:


  “Espectáculo de mierda”.


  Patrick agregó: “Y llega en un momento del semestre en el que ambos ya estamos demasiado delgados y apenas podemos alimentarnos, y mucho menos hablar de nuestros sentimientos. ¿Cómo podemos arreglarlo?


  Me encogí de hombros. "Fácil. Elabore un plan cuando ambos estén tranquilos y luego utilícelo cuando esté estresado”.


  Olivia dijo: “Ah”.


  Allí estaba de nuevo: la decepción que agitó una bandera roja gigante sobre un gran momento emocional. . . algo. La última vez me lo perdí. Esta vez lo atrapé.


  "¿Esperabas una respuesta diferente?" Yo pregunté.


  “Esperaba que pudiéramos arreglarme”.


  "¿Arreglarte? ¿Estás roto?


  “Supongo que no”, dijo, “pero yo solo. . . no se siente bien, el fuera de control. Tenía la esperanza de poder controlar esa parte, tanto por mi propio bien como para no volver completamente loco a Patrick”.


  Lo cual no es inusual. El contexto de estrés más sexo no trae consigo un aumento del placer. Por el contrario, cuando está estresada, ansiosa o abrumada, Olivia dijo: “Siento este impulso al orgasmo, pero es un impulso que me desconecta de mi cuerpo y de Patrick. Lo odio. Es como si fuera un visitante en mi cuerpo. Fuera de control."


  Es un ejemplo perfecto de afán sin disfrutar.


  “Ah, entonces es un desafío en su relación y también es incómodo para ustedes individualmente”, dije. “Es bastante simple cambiar, simple, aunque no siempre fácil”.


  Ambos dijeron: "¿Cómo?"


  no puedes hacerlos


  Uso cursiva cuando describo la expectativa, el entusiasmo y el disfrute para que quede claro que no me refiero a desear, buscar o esperar en el sentido habitual de "Oye, ¿qué quieres cenar?" o “No me esperaba la Inquisición española”. No hay una intención deliberada, y a menudo ni siquiera una conciencia, que acompañe la activación de estos sistemas cerebrales.19


  De lo contrario. En un estudio de adictos a la cocaína, los sistemas mesolímbicos de los participantes de la investigación respondieron a imágenes relacionadas con la cocaína que aparecieron en una pantalla durante treinta y tres milisegundos. Si les preguntaras qué vieron, no podrían decírtelo, porque las imágenes destellaron demasiado rápido para ser "vistas" conscientemente, pero fue lo suficientemente largo como para encender los sistemas de ansiedad de los adictos.20Los sujetos de la investigación no eran conscientes de haber visto las imágenes, pero sus cerebros emocionales respondieron.


  En cuanto al jardín, esta es la diferencia entre lo que el jardinero le hace al jardín. . . y lo que hace el jardín por sí solo. El jardinero puede desyerbar, regar y fertilizar, pero en realidad no hace crecer las plantas. Tus sistemas de espera, disfrute y entusiasmo son los que hacen que las plantas crezcan. Todo tipo de cosas influyen en ellos, incluido qué tan bien los cuide, el clima (es decir, las circunstancias externas de su vida) y qué tan bien se adaptan sus plantas a su suelo particular (su cuerpo y sus frenos y acelerador). Pero la jardinera no puede apretar los dientes y hacer crecer el jardín; ella solo puede crear el mejor entorno posible para que el jardín prospere y luego dejar que el jardín haga lo suyo. Los capítulos 4, 5 y 9 tratan sobre cómo crear ese contexto sexualmente positivo.


  "¿Hay algo malo en mí?" (respuesta: no)


  La excitación sexual, el deseo y el orgasmo cambian todo el tiempo. A veces cambian de manera que nos deleita, ya veces cambian de manera que nos desconcierta o nos preocupa. A veces, estos cambios ocurren en respuesta a un cambio en nuestro hardware sexual: nuestros genitales y el mecanismo de control dual. Pero más a menudo cambian en respuesta a un cambio en nuestro contexto: nuestro entorno y nuestros estados mentales. Nuestro estado de ánimo. Nuestras relaciones. Nuestras vidas.


  Esta puede ser la consecuencia más importante de comprender la forma en que el contexto influye en cómo tu cerebro procesa los estímulos sexualmente relevantes: cuando el sexo no se siente bien, no significa que hay algo mal contigo. Tal vez ha habido un cambio en tus circunstancias externas o en tus otros sistemas de motivación (como el estrés) que está influyendo en tu respuesta sexual. Lo que significa que puedes crear un cambio positivo sin cambiarte a ti mismo.


  Otra consecuencia importante de comprender el contexto es que nos ayuda a comprender por qué las mujeres son tan diferentes entre sí. Para muchas mujeres, los contextos más positivos para el sexo pueden no ser los sancionados culturalmente o los fácilmente disponibles, como las relaciones sexuales cuando estás en la universidad o el mismo sexo de siempre por 1.287 vez cuando llevas diez años casado. Para algunas mujeres, esos son grandes contextos, pero para otras mujeres, un gran contexto sexualmente positivo puede ser una noche de sexo anónimo contra una pared de abrigos de otras personas en el armario de un extraño en una fiesta. Para otros, es el sexo cálido y afectuoso de una relación comprometida a largo plazo. Para algunas mujeres, es una amplia gama de contextos, y para otras, es una ventana estrecha. Mientras una mujer atienda su bienestar y el de su pareja, no importa cuál sea el contexto,


  Pero si ignoramos el contexto, cualquiera que encuentre el sexo desagradable o cuyo deseo disminuya puede verse tentado a concluir que está rota o que simplemente no le gusta el sexo. . . cuando en realidad todo lo que necesita es un mejor contexto.


  En el contexto correcto, el comportamiento sexual es posiblemente la experiencia más placentera que un ser humano puede tener. Puede unirnos con nuestras parejas, inundarnos con sustancias químicas felices, satisfacer impulsos biológicos profundos y transportarnos a alturas espirituales. Sin embargo, en el contexto equivocado, literalmente puede sentirse como la muerte. Dependiendo del contexto, el sexo puede variar casi infinitamente, de delicioso a repugnante, de juguetón a doloroso, y debido al mecanismo de control dual, a veces son dos cosas en conflicto al mismo tiempo.


  A medida que aprendió sobre la relación entre el contexto y su acelerador insensible, Camilla decidió pensar en su acelerador de baja sensibilidad en términos de la metáfora de la ducha: la metáfora del jardín en realidad nunca funcionó para ella, pero algo en la metáfora de la ducha se sintió como una buena opción. Se dio cuenta de que los contextos románticos y afectuosos, los contextos emocionantes y novedosos y los contextos de bajo estrés aumentaban la sensibilidad de su cerebro a las señales sexuales.


  O, como ella lo expresó, "Calientan el agua y aumentan la presión".


  Y el mejor contexto de todos, pensó, era cuando se sentía perseguida. El noviazgo prolongado que caracterizó la primera parte de su relación con Henry podría haberse organizado específicamente en torno a los factores contextuales que maximizaron su deseo sexual.


  Ella y Henry hablaron al respecto y decidieron probar un experimento: crearía veladas enteras en las que cortejaría a Camilla, la cortejaría y, finalmente, la conquistaría. Y aprendieron algo de esto que los sorprendió a ambos: no fue la persecución. Fue la espera lo que la encendió.


  La primera vez que lo intentaron, fue un poco incómodo porque ella sabía lo que se avecinaba, así que siguió tratando de hacer avanzar las cosas, para demostrar que estaba de acuerdo con el plan. Cuando él tomó su mano mientras caminaban a casa después de la película, ella trató de besarlo. Pero Henry la detuvo, la ralentizó. Cuando él la besó, ella trató de profundizar el beso, pero de nuevo él la detuvo. “Te estoy persiguiendo, ¿recuerdas?” él dijo. "No puedo perseguirte si te estás moviendo hacia mí".


  Este fue el momento de la bombilla.


  Camilla reconoció que lo que realmente necesitaba era tiempo para que su disfrute creciera y se expandiera hasta que finalmente activó su afán. Habían estado trabajando con la hipótesis de que era la sensación de persecución lo que la hacía sentir deseo, pero resultó que el verdadero truco no era la experiencia de ser perseguida sino la cantidad de activación del acelerador que se produce al ir despacio, retrasando la gratificación. Para ella, el proceso de pasar del disfrute al entusiasmo es un poco como el piloto de una estufa de gas: no hay suficiente gas, no hay suficiente, no del todo, ¡hasta que uf! pasa del gozo al entusiasmo.


  O, volviendo a la analogía de la ducha, su acelerador era como un calentador de agua caliente que tardaba mucho en calentar todo el tanque. Funcionó muy bien, solo necesitaba más paciencia, pero valió la pena la espera.


  Camilla y Henry son personas cuidadosas, reflexivas, metódicas y de ritmo lento, y este enfoque les atrae profundamente. No funcionaría para todos. Pero el buen sexo no se trata de hacer lo que funciona para todos, se trata de lo que funciona para ti y tu pareja.


  En esta primera parte del libro, hemos analizado cómo tu hardware sexual (tu cuerpo, tu cerebro y el contexto) influye en tu bienestar sexual general. Hemos aprendido que los tres elementos están hechos de las mismas partes básicas en todos, pero el cerebro, el cuerpo y el contexto de cada persona son únicos. En otras palabras, cada uno de nosotros tenemos un “jardín” único en el que cultivamos nuestro bienestar sexual.


  La siguiente parte del libro trata sobre qué factores específicos influyen en su contexto, en términos de su entorno y su estado cerebral. Estos son como el sol y la lluvia y, a veces, el abono de su jardín. Algunos sobre los que tiene control, otros no, y todos ellos influyen en cómo prospera su jardín. En el capítulo 4, hablaré sobre dos sistemas motivacionales primarios, el estrés y el amor, y cómo pueden influir en la respuesta sexual de maneras sorprendentes. Y en el capítulo 5, mostraré cómo los factores culturales en el entorno, como la presión social para verse o actuar de cierta manera, o los mensajes morales y de los medios sobre lo que es "correcto" o "incorrecto" sexualmente, pueden influir en el funcionamiento sexual y cómo para desenredar los nudos que una cultura negativa al sexo ata en nuestras psicologías sexuales.


  tl;dr


  • La percepción de su cerebro de una sensación depende del contexto. Como las cosquillas: si tu pareja te hace cosquillas cuando ya te sientes excitado, puede ser divertido. Pero si te hacen cosquillas cuando estás enojado, es simplemente irritante. Misma sensación, diferente contexto, por lo tanto, diferente percepción.


  • Cuando está estresado, su cerebro interpreta casi todo como una amenaza potencial. Cuando estás excitado, tu cerebro podría interpretar cualquier cosa como sexualmente atractiva. Porque: ¡contexto!


  • Esperar (anticiparse), entusiasmo (querer) y disfrutar (gustar) son funciones separadas en su cerebro. Puedes querer sin querer (craving), anticipar sin querer (dread), o cualquier otra combinación.


  • Para la mayoría de las personas, el mejor contexto para el sexo es bajo estrés + muy cariñoso + explícitamente erótico. Piense en sus contextos con las hojas de trabajo que siguen.


  contextos atractivos


  Piensa en una experiencia sexual positiva de tu pasado. Descríbalo aquí, con tantos detalles relevantes como pueda recordar:


   


  Ahora considere qué aspectos de esa experiencia la hicieron positiva:


  

    

      
        	
          Categoría

        
        	
          Descripción

        
      


      
        	
          Bienestar mental y físico

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Salud física

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Imagen corporal

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Ánimo

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Ansiedad

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Distracción

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Preocupación por el funcionamiento sexual

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Otro

        
        	
          

        
      


      
        	
          Características del socio

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Apariencia física

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Salud física

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Oler

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Estado mental

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Otro

        
        	
          

        
      


      
        	
          Características de la relación

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Confianza

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Dinámica de poder

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Conexión emocional

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Sentirse deseado

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Frecuencia del sexo

        
        	
          

        
      


      
        	
          Configuración

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Privado/público (en casa, trabajo, vacaciones, etc.)

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Sexo a distancia (teléfono, chat, etc.)

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Ver a la pareja hacer algo positivo, como interactuar con la familia o trabajar

        
        	
          

        
      


      
        	
          Otras circunstancias de la vida

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Estrés relacionado con el trabajo

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Estrés relacionado con la familia

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Vacaciones, aniversario, “ocasión”

        
        	
          

        
      


      
        	
          Cosas que haces

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Fantasía autoguiada

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Fantasía guiada por la pareja ("hablar sucio")

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Partes del cuerpo que fueron tocadas o no

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Sexo oral contigo o con tu pareja

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Relaciones sexuales, etc

        
        	
          

        
      


    

  


  Otro


   


  contextos atractivos


  Piensa en una experiencia sexual positiva de tu pasado. Descríbalo aquí, con tantos detalles relevantes como pueda recordar:


   


  Ahora considere qué aspectos de esa experiencia la hicieron positiva:
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          • Otro
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          • Apariencia física

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Salud física

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Oler
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          • Otro

        
        	
          

        
      


      
        	
          Características de la relación

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Confianza

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Dinámica de poder
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          • Sentirse deseado

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Frecuencia del sexo

        
        	
          

        
      


      
        	
          Configuración

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Privado/público (en casa, trabajo, vacaciones, etc.)

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Sexo a distancia (teléfono, chat, etc.)

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Ver a la pareja hacer algo positivo, como interactuar con la familia o trabajar

        
        	
          

        
      


      
        	
          Otras circunstancias de la vida

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Estrés relacionado con el trabajo

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Estrés relacionado con la familia

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Vacaciones, aniversario, “ocasión”

        
        	
          

        
      


      
        	
          Cosas que haces

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Fantasía autoguiada

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Fantasía guiada por la pareja ("hablar sucio")

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Partes del cuerpo que fueron tocadas o no

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Sexo oral contigo o con tu pareja

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Relaciones sexuales, etc
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  contextos no tan sexys


  Piensa en una experiencia sexual no tan buena de tu pasado, no necesariamente terrible, solo no tan buena. Descríbalo aquí, con tantos detalles relevantes como pueda recordar:


   


  Ahora considere qué aspectos de esa experiencia la hicieron no tan buena:


  

    

      
        	
          Categoría

        
        	
          Descripción

        
      


      
        	
          Bienestar mental y físico

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Salud física

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Imagen corporal

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Ánimo

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Ansiedad

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Distracción

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Preocupación por el funcionamiento sexual

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Otro

        
        	
          

        
      


      
        	
          Características del socio

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Apariencia física

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Salud física

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Oler
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          • Otro
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          Configuración

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Privado/público (en casa, trabajo, vacaciones, etc.)

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Sexo a distancia (teléfono, chat, etc.)

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Ver a la pareja hacer algo positivo, como interactuar con la familia o trabajar

        
        	
          

        
      


      
        	
          Otras circunstancias de la vida

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Estrés relacionado con el trabajo
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          • Sexo oral contigo o con tu pareja

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Relaciones sexuales, etc
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  contextos no tan sexys


  Piensa en una experiencia sexual no tan buena de tu pasado, no necesariamente terrible, solo no tan buena. Descríbalo aquí, con tantos detalles relevantes como pueda recordar:
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          • Fantasía guiada por la pareja ("hablar sucio")

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Partes del cuerpo que fueron tocadas o no
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  contextos no tan sexys


  Piensa en una experiencia sexual no tan buena de tu pasado, no necesariamente terrible, solo no tan buena. Descríbalo aquí, con tantos detalles relevantes como pueda recordar:
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          Descripción

        
      


      
        	
          Bienestar mental y físico

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Salud física

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Imagen corporal

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Ánimo

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Ansiedad

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Distracción

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Preocupación por el funcionamiento sexual

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Otro

        
        	
          

        
      


      
        	
          Características del socio

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Apariencia física

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Salud física

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Oler

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Estado mental

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Otro

        
        	
          

        
      


      
        	
          Características de la relación

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Confianza

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Dinámica de poder

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Conexión emocional

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Sentirse deseado

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Frecuencia del sexo

        
        	
          

        
      


      
        	
          Configuración

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Privado/público (en casa, trabajo, vacaciones, etc.)

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Sexo a distancia (teléfono, chat, etc.)

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Ver a la pareja hacer algo positivo, como interactuar con la familia o trabajar

        
        	
          

        
      


      
        	
          Otras circunstancias de la vida

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Estrés relacionado con el trabajo

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Estrés relacionado con la familia

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Vacaciones, aniversario, “ocasión”

        
        	
          

        
      


      
        	
          Cosas que haces

        
        	
           

        
      


      
        	
          • Fantasía autoguiada

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Fantasía guiada por la pareja ("hablar sucio")

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Partes del cuerpo que fueron tocadas o no

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Sexo oral contigo o con tu pareja

        
        	
          

        
      


      
        	
          • Relaciones sexuales, etc

        
        	
          

        
      


    

  


  Otro


   


  evaluación de señales sexuales


  Lea todos sus contextos sexys y no tan sexys. ¿Qué notas como contextos confiables para el buen sexo y contextos confiables para el sexo no tan bueno?


  

    

      
        	
          Contextos que hacen grande el sexo

        
        	
          Contextos que hacen que el sexo no sea tan bueno

        
      


      
        	
          

        
        	
          

        
      


    

  


  Identifique cinco cosas que usted y/o su pareja podrían hacer si decidieran trabajar para crear un acceso más frecuente y más fácil a los contextos que mejoran su funcionamiento sexual.


  

    

      
        	
           

        
        	
          Cosas para hacer

        
        	
          ¿Cuánto impacto?

        
        	
          ¿Cuan sencillo?

        
        	
          ¿Qué tan pronto puedes hacerlo?

        
      


      
        	
          1.

        
        	
          

            


            


            


            


          

        
        	
        	
        	
      


      
        	
           

        
        	
          

            


            


            


            


          

        
        	
        	
        	
      


      
        	
          2.

        
        	
          

            


            


            


            


          

        
        	
        	
        	
      


      
        	
           

        
        	
          

            


            


            


            


          

        
        	
        	
        	
      


      
        	
          3.

        
        	
          

            


            


            


            


          

        
        	
        	
        	
      


      
        	
           

        
        	
          

            


            


            


            


          

        
        	
        	
        	
      


      
        	
          4.

        
        	
          

            


            


            


            


          

        
        	
        	
        	
      


      
        	
           

        
        	
          

            


            


            


            


          

        
        	
        	
        	
      


      
        	
          5.

        
        	
          

            


            


            


            


          

        
        	
        	
        	
      


      
        	
           

        
        	
          

            


            


            


            


          

        
        	
        	
        	
      


    

  


  Ahora seleccione los dos o tres que se sientan como la combinación correcta de impacto, facilidad e inmediatez, y enumere todas las cosas que tendrían que suceder para que ocurra este cambio. Sea lo más CONCRETO Y ESPECÍFICO que pueda. Estas deberían ser ACCIONES en lugar de abstracciones, ideas o actitudes. Pregúntese: "Si decidimos crear este cambio, ¿qué incluye nuestra lista de tareas pendientes?"


  Cambiar 1


   


  cambio 2


   


  cambio 3


   


  Finalmente, seleccione solo un cambio que realmente implementará. Elijan juntos una fecha de inicio que se sienta como un buen momento. Idealmente esto será dentro del próximo mes. Haz tu plan. ¡Y HAZLO!



  parte 2


  sexo en contexto


  cuatro


  contexto emocional


  SEXO EN UN CEREBRO DE MONO


  Las mujeres me hacen preguntas y luego me cuentan sus historias. Tengo toda una biblioteca mental llena de ellas: historias hilarantes de aventuras sexuales que salieron mal, historias tristes de relaciones que no pudieron curarse, historias impresionantes de supervivencia y trascendencia. Cada uno es una historia de descubrimiento.


  La historia de Merritt trata sobre la supervivencia.


  “¿Por qué debo confiar en mi cuerpo?” ella dijo. “Toda mi vida adulta, mi cuerpo no ha sido confiable y se está desmoronando. Cuando me estreso, todo se apaga: me enfermo, me lesiono, ninguno de mis sistemas funciona. Y eso incluye el sexo”.


  Esto tenía algo de sentido, dados sus frenos sensibles, pero me parecía que había más cosas en juego.


  “Parece que tu cuerpo está optando por la respuesta de estrés de 'congelación', donde simplemente se apaga en lugar de tratar de escapar o pelear”, dije. “Es lo que sucede cuando una persona tiene estrés de alta intensidad a largo plazo o está en proceso de curación después de un trauma. ¿Alguno de esos suena como usted?


  “Ambos”, dijeron Carol y Merritt a la vez.


  “¿Crees que el estrés explica por qué me cuesta confiar en mi cuerpo?” Merritt me preguntó.


  Definitivamente lo hago.


  Este capítulo trata sobre el estrés y el amor y cómo afectan el placer sexual.


  Confía en tu cuerpo. Escúchalo, no a las circunstancias específicas del momento, sino a los mensajes primarios y profundos de tu herencia evolutiva:


  Estoy en riesgo/Estoy a salvo.


  Estoy roto/Estoy completo.


  Estoy perdido/Estoy en casa.


  Si ya eres asombrosamente bueno en eso, no dudes en saltarte este capítulo. Pero si, como la mayoría de nosotros, necesita ayuda para traducir las señales que envía su cuerpo, encontrará este capítulo informativo. Porque no son solo los aspectos sexuales de un contexto los que influyen en si te excitas. Son todos los demás aspectos emocionales, incluido su estado emocional preexistente.


  Y de todos los sistemas emocionales manejados por su Anillo Único, los dos que pueden tener el impacto más inmediato en el placer sexual son el estrés y el amor. El estrés es el proceso fisiológico y neurológico que te ayuda a lidiar con las amenazas. El amor es el proceso fisiológico y neurológico que te atrae hacia tu tribu.


  El estrés subyace a la preocupación, la ansiedad, el miedo, el terror, todas las variantes de “¡Huye!” Pero también subyace a la ira: irritación, molestia, frustración, rabia. Y en gran medida subyace al encierro que caracteriza a la depresión. En la primera sección de este capítulo, presentaré una visión del estrés diferente a las que quizás haya escuchado antes: La clave para manejar el estrés (para que no interfiera con su vida sexual) no es simplemente “relajarse” o "calmándose." Está permitiendo que se complete el ciclo de respuesta al estrés. Deje que se descargue por completo. Deje que su cuerpo se mueva desde “Estoy en riesgo” hasta “Estoy a salvo”.


  En la segunda parte de este capítulo, hablaré del amor. El amor, para nuestros propósitos, es apego, el mecanismo biológico innato que une a los humanos. Subyace en la pasión, el romance y la alegría de encontrar una pareja con la que puedas conectarte. Pero también subyace el dolor, los celos y la angustia. A veces es alegre, como cuando te estás enamorando. A veces es agonizante, como cuando estás rompiendo. Pero el apego siempre nos lleva de “Estoy roto” a “Estoy completo”.


  Y finalmente, en la tercera parte de este capítulo, hablaré sobre el lugar donde se superponen el estrés, el apego y el sexo: el lugar donde experimentamos tanto la alegría apasionada y exuberante del amor intenso como la agonía de la peor discordia interpersonal. Cuando el estrés, el apego y el sexo se activan juntos en nuestro Anillo Único emocional, dicen: “Estoy perdido”, para motivarnos a buscar y buscar hasta que nos encontremos en un nuevo lugar: “Estoy en casa”. Describiré el sexo alimentado por la angustia del apego como “sexo que hace avanzar la trama” y presentaré formas en las que podemos usar esta dinámica para nuestro beneficio.


  El objetivo es ayudarlo a reconocer cómo el ciclo de respuesta al estrés y el mecanismo de apego se integran en su capacidad de respuesta sexual, y ofrecerle estrategias que les permitan mejorar el placer sexual, así como brindar opciones cuando estén afectando el placer.


  Podemos entender el bienestar sexual de las mujeres solo si tenemos en cuenta el contexto, y la mayor parte de ese contexto no tiene nada que ver con el sexo en sí. ¡Lo que significa que podemos mejorar nuestro bienestar sexual y expandir nuestro placer sexual sin cambiar directamente nada en nuestra vida sexual! Lo que he incluido en este capítulo y el siguiente son los factores contextuales que la investigación ha demostrado que están consistentemente asociados con cambios en el bienestar sexual de las mujeres. Mejora tu contexto y tu placer sexual se expandirá por sí solo.


  el ciclo de respuesta al estrés: lucha, huida y congelación


  Primero separemos sus factores estresantes de su estrés. Sus factores estresantes son las cosas que activan la respuesta al estrés: las facturas, la familia, el trabajo, preocuparse por su vida sexual, todo eso.


  Su estrés es el sistema de cambios activado en su cerebro y cuerpo en respuesta a esos factores estresantes. Es un mecanismo evolutivamente adaptativo que le permite responder a las amenazas percibidas. O fue evolutivamente adaptativo, cuando nuestros factores estresantes tenían garras y dientes y podían correr treinta millas por hora. En estos días, casi nunca somos perseguidos por leones y, sin embargo, la respuesta de nuestro cuerpo a, digamos, un jefe incompetente, es en gran medida la misma que lo sería ante un león. Tu fisiología no diferencia mucho. Este hecho tendrá importantes implicaciones en tu vida sexual, como pronto veremos.


  El estrés generalmente se enseña como la respuesta de lucha o huida, pero es mucho más útil y preciso llamarlo por su descripción completa: lucha / huida / congelación. Así es como funciona:


  Cuando su cerebro percibe una amenaza en el entorno, experimenta un cambio bioquímico masivo, caracterizado por inundaciones de adrenalina y cortisol en el torrente sanguíneo y una cascada de eventos fisiológicos, como aumento de la frecuencia cardíaca, frecuencia respiratoria y presión arterial; función inmune y digestiva suprimida; dilatación de las pupilas y cambio de atención a un estado de vigilia, centrado en el aquí y ahora. Todos estos cambios son como acelerar el motor antes de una carrera o respirar profundamente antes de sumergirse bajo el agua: preparación para la acción que se avecina.


  La acción que será depende de la naturaleza de la amenaza percibida, es decir, depende del contexto.


  Supongamos que la amenaza es un león, el tipo de amenaza con la que nos enfrentamos en el entorno donde evolucionó el mecanismo en nuestros primeros antepasados. El ciclo de respuesta al estrés se da cuenta del león y grita: “¡Estoy en riesgo! ¿Qué debo hacer?" Un león, tu cerebro te informa en mucho menos de un segundo, es el tipo de amenaza de la que es más probable que sobrevivas si intentas escapar.


  Entonces, ¿qué haces cuando ves que un león viene detrás de ti?


  Sientes miedo y corres.


  ¿Y luego qué pasa?


  Solo hay dos resultados posibles, ¿verdad? O te mata el león, en cuyo caso nada de lo demás importa, o escapas y vives. Así que imagina que regresas con éxito a tu aldea y pides ayuda a gritos, y todos te ayudan a matar al león, y luego todos lo comen para la cena, y por la mañana tienen un servicio de entierro respetuoso para las partes del cadáver que ganaron. No se usará, dando gracias reverentes por el sacrificio del león.


  ¿Y cómo te sientes ahora?


  ¡Aliviado! ¡Agradecido de estar vivo! ¡Amas a tus amigos y familiares!


  Y ese es el ciclo completo de respuesta al estrés, con principio ("¡Estoy en riesgo!"), Medio (acción) y final ("¡Estoy a salvo!").


  • • •


  ¿O supongamos que la amenaza es una persona con una expresión de enojo en su rostro, que se acerca sigilosamente detrás de tu mejor amigo, con un pequeño cuchillo en la mano? Su cerebro puede decidir que esta es una amenaza a la que puede sobrevivir mejor si la conquista.


  Sientes ira (“¡Estoy en peligro!”; como veremos en la sección de adjuntos, las personas que amamos se cuentan como “nosotros mismos”), y luchas.


  Y de nuevo, puedes luchar y morir o puedes luchar y vivir; de cualquier manera, completa el ciclo de respuesta al estrés al participar en un comportamiento que elimina el factor estresante y el estrés.


  Estas dos respuestas, lucha y huida, son ambas un estrés acelerador: el sistema nervioso simpático, el "¡VAMOS!" de la respuesta al estrés. La lucha surge cuando su Anillo Único emocional determina que se debe conquistar un factor estresante. El vuelo emerge cuando su Anillo Único determina que se debe escapar de un factor estresante.


  Pero suponga que el factor estresante es uno que su cerebro determina que no puede sobrevivir escapando y no puede sobrevivir conquistando: siente los dientes del león morderlo por detrás. Aquí es cuando obtiene la respuesta de estrés de los frenos: el sistema nervioso parasimpático, el "¡ALTO!" activado por la angustia más extrema. Tu cuerpo se apaga; incluso puede experimentar "inmovilidad tónica", en la que no puede moverse o solo puede moverse con lentitud. Los animales salvajes se congelan y caen al suelo como un último esfuerzo para convencer a un depredador de que ya están muertos; Stephen Porges ha planteado la hipótesis de que la congelación es una respuesta al estrés que facilita una muerte sin dolor.1


  Si un animal sobrevive a una amenaza tan intensa para su vida, entonces hace algo extraordinario: tiembla. Tiembla, las patas vibran en el aire. Exhala un gran suspiro. Y luego se levanta, se sacude y se aleja trotando.


  Lo que sucede aquí es que congelar ha interrumpido el ¡GO! respuesta de estrés de lucha o huida, dejando que todo ese estrés mediado por la adrenalina se vuelva rancio dentro del cuerpo del animal. Cuando el animal tiembla, se estremece y suspira, su cuerpo está soltando el freno, completando el proceso de activación desencadenado por la lucha/huida y purgando los residuos. Completando el ciclo. Se llama "terminación a su propio ritmo".2


  Una amiga ofreció este ejemplo de su hijo despertando de la anestesia, después de esperar cinco horas en la sala de emergencias para una cirugía menor en su dedo:


  “Salió de la anestesia 'muy angustiado', dijeron las enfermeras. Lo traduzco como 'pantalones locos de mierda de murciélago', lo que significa que gritó histéricamente, agitó los brazos y las piernas salvajemente, y gritó que me odiaba a mí y a todos los demás, y movió las piernas como un loco y gritó: 'Solo quiero correr, ¡Solo quiero correr! ”


  Ciclismo sus piernas y "¡Solo quiero correr!" son vuelo. Odiar a todos es pelea. La anestesia es congelación inducida médicamente: los animales salvajes que son anestesiados por investigadores experimentan lo mismo que el hijo de mi amigo. Lo llamo “los sentimientos”, ya que es algo que sucede en tu cuerpo sin ninguna causa ambiental obvia. El niño en realidad no estaba en peligro, pero tenía muchos Sentimientos que necesitaban resolver por sí solos. Y su madre hizo exactamente lo correcto:


  “Lo abracé, mantuve la calma, seguí diciéndole que lo amaba y que lo estaba manteniendo a salvo, y finalmente se calmó lo suficiente como para ponerse la ropa (literalmente se la había arrancado) y se fue conmigo. Para cuando entramos al estacionamiento, él me decía con calma que me amaba mucho, y cuando llegamos a casa, se derrumbó en el sueño”.


  Avanzó a través del ciclo y llegó a la relajación al final: afecto y sueño.


  Solo en raras ocasiones en nuestra vida cotidiana, el desbloqueo de la congelación toma una forma tan dramática. Pero incluso en su escala más pequeña, así es como funciona el ciclo de respuesta al estrés, al principio, en el medio y al final, todo integrado de forma innata en el sistema nervioso y completamente funcional, en el contexto adecuado.


  estrés y sexo


  A estas alturas no te parecerá revelador cuando digo: “Para tener más y mejor sexo, reduce tus niveles de estrés”. También podría decir: "El ejercicio es bueno para ti" y "Dormir es importante". Por supuesto. Tú lo sabes.


  De hecho, más de la mitad de las mujeres reportan que el estrés, la depresión y la ansiedad disminuyen su interés en el sexo; también reducen la excitación sexual y pueden interferir con el orgasmo.3El estrés crónico también interrumpe o suprime el ciclo menstrual, disminuye la fertilidad y la lactancia y aumenta los abortos espontáneos, además de reducir la respuesta genital y aumentar la distracción y el dolor con el sexo.4


  ¿Cómo interactúan las hormonas y los neuroquímicos del estrés con las hormonas y los neuroquímicos de la respuesta sexual para suprimir o estimular el comportamiento sexual? Nadie lo sabe con precisión, pero sabemos algunas cosas.


  Sabemos que los humanos estresados interpretan más fácilmente todos los estímulos como amenazas, al igual que las ratas que son atacadas con luces brillantes e Iggy Pop.


  También sabemos que el cerebro solo puede manejar una cantidad limitada de información a la vez; en su forma más simple, podemos pensar en el estrés como una sobrecarga de información, por lo que cuando suceden demasiadas cosas, el cerebro comienza a clasificar, priorizar, simplificar e incluso ignorar algunas cosas.


  Y sabemos que el cerebro prioriza en función de las necesidades de supervivencia: respirar, escapar de los depredadores, mantener la temperatura adecuada, mantenerse hidratado y nutrido, y permanecer con su grupo social son prioridades de primer orden y, por supuesto, estas prioridades ordenarse en función del contexto. Si te mueres de hambre, estarás más dispuesto a robarle el pan a tu vecino, incluso si eso pone en riesgo tu pertenencia a un grupo social. Si no puedes respirar, no importa cuánto tiempo haya pasado desde que comiste, no sentirás hambre. Y si en general estás abrumado por la vida del siglo XXI, prácticamente todo lo demás tiene prioridad sobre el sexo; en lo que respecta a tu cerebro, todo es un león que embiste. Y si te persigue un león, ¿es un buen momento para tener sexo?


  Para resumir:


  La preocupación, la ansiedad, el miedo y el terror son estrés: “¡Hay un león! ¡Corred!"


  La irritación, la molestia, la frustración, la ira y la ira son estrés: “¡Hay un león! ¡Mátalo!"


  El entumecimiento emocional, el bloqueo, la depresión y la desesperación son estrés: “¡Hay un león! ¡Hacerse el muerto!"


  Y ninguno de estos indica que ahora es un buen momento para echar un polvo.


  El estrés tiene que ver con la supervivencia. Y aunque el sexo sirve para muchos propósitos, la supervivencia personal no es uno de ellos (excepto cuando lo es; consulte la sección de archivos adjuntos). Entonces, para la mayoría de las personas, el estrés pisa los frenos, acabando con el interés sexual, excepto para el 10 o 20 por ciento de personas como Olivia, para quienes el estrés activa el acelerador. (Todas las mismas partes, organizadas de diferentes maneras). Pero incluso para esas personas, el estrés bloquea el placer sexual (disfrutar) incluso cuando aumenta el interés sexual (afán). El sexo estresado se siente diferente del sexo alegre, ya sabes, porque: contexto.


  Para reducir el impacto del estrés en su placer e interés sexual, para tener relaciones sexuales más placenteras y alegres, controle su estrés.


  Sí, es más fácil decirlo que hacerlo.


  Cuando Olivia estaba estresada, su interés por el sexo aumentaba y era una fuente de conflicto en su relación con Patrick, ya que cuando él estaba estresado, su interés por el sexo disminuía. Y lo que es peor, a veces el interés sexual impulsado por el estrés hacía que Olivia se sintiera fuera de control.


  ¿Cómo puede manejar ese sentimiento?


  Practicando completar el ciclo.


  Mi descripción técnica de la experiencia fuera de control de Olivia es "comportamiento desadaptativo para manejar el afecto negativo", lo que simplemente significa tratar de hacer frente a las emociones incómodas (estrés, depresión, ansiedad, soledad, rabia) haciendo cosas que conllevan un alto riesgo de consecuencias no deseadas. El comportamiento sexual compulsivo es un ejemplo. Otros ejemplos incluyen


  • usar alcohol u otras drogas de manera riesgosa


  • relaciones disfuncionales, por ejemplo, tratar de lidiar con sus propios sentimientos al tratar con los de otra persona


  • escapar a las distracciones, como ver películas en exceso cuando tiene otras cosas que debe hacer


  • alimentación desordenada: restricción, atracones o purgas


  Por supuesto, todas estas cosas se pueden hacer de una manera saludable. Es cuando los hacemos en lugar de lidiar con nuestros Sentimientos, es decir, en lugar de completar el ciclo, que traen el potencial de consecuencias no deseadas. Algunas de esas consecuencias son bastante benignas. . . y algunos son peligrosos-podrían-matar-esta-noche. Y todos están destinados a hacer una cosa: manejar los sentimientos subyacentes. Podemos hacer estas cosas cuando no sabemos cómo completar el ciclo o cuando los sentimientos duelen demasiado.


  Cuando era adolescente, los trastornos alimentarios eran la estrategia de afrontamiento desadaptativa de Olivia. Comería en exceso y luego haría ejercicio, atracones y ejercicio. A medida que se recuperaba de su trastorno alimentario, se dio cuenta de que su comportamiento no se trataba realmente de la forma de su cuerpo: "Necesitaba algo a quien culpar por mi ansiedad, y el lavado de cerebro cultural hizo que mi cuerpo pareciera un buen objetivo", dijo. dicho. En cambio, su comportamiento compulsivo fue un intento de lidiar con sentimientos que le parecían demasiado grandes para manejar.


  Ha estado libre de síntomas durante varios años. Aun así, me dijo: “A veces cruzo las puertas de lado porque creo que soy demasiado grande para caber. Cuando me sorprendo haciéndolo, me obligo a ir derecho, porque lo que aprendí es que no es mi cuerpo lo que me preocupa es demasiado grande. Es mi ansiedad”.


  Ahora corre, tanto para controlar su estrés como para una salida productiva de su intensidad y energía, y se limita a una maratón al año porque, dice, “Tiendo a excederme, y me ayuda si me pongo límites”.


  “Creo que estás haciendo algo más profundo que simplemente establecer límites”, dije. “Creo que estás permitiendo que el ejercicio te ayude a completar el ciclo en lugar de pisar los frenos. Y puedes hacer lo mismo con el sexo”.


  "¿Puedo?"


  "Sí."


  Se mordió el labio y asintió con la cabeza. Luego dijo: “No lo veo”.


  Ella lo verá en el capítulo 5.


  cultura rota[image: Images]ciclos rotos de respuesta al estrés


  La clave para manejar el estrés de manera efectiva es hacer esfuerzos para completar el ciclo: liberarse del congelamiento, escapar del depredador, matar al enemigo, regocijarse.


  Pero el estrés es más complejo en los humanos modernos que en las gacelas y los gorilas, por muchas razones. Primero, en la vida moderna, como mencioné, casi nunca somos perseguidos por leones. Nuestros factores estresantes son de menor intensidad y mayor duración: se les llama "factores estresantes crónicos", en contraste con los "factores estresantes agudos", como la depredación directa. Los factores estresantes agudos tienen un comienzo, una mitad y un final claros; completar el ciclo (correr, sobrevivir, celebrar) está inherentemente integrado. No ocurre lo mismo con los factores estresantes crónicos. Si nuestro estrés es crónico y no tomamos medidas deliberadas para completar el ciclo, todo ese estrés activado simplemente se queda dentro de nosotros, haciéndonos sentir enfermos, cansados e incapaces de experimentar placer con el sexo (o con casi cualquier otra cosa).


  En segundo lugar, nuestra cultura que descarta las emociones se siente incómoda con Feels. Nuestra cultura dice que si el factor estresante no está justo frente a nosotros, entonces no tenemos motivos para sentirnos estresados y, por lo tanto, debemos eliminarlo de inmediato. Como resultado, la idea de la mayoría de las personas sobre el "manejo del estrés" es eliminar todos los factores estresantes o simplemente relajarse, como si el estrés pudiera apagarse como un interruptor de luz. Nuestra cultura se siente tan incómoda con Feels que incluso podemos sedar a personas que acaban de tener un accidente automovilístico, impidiendo que sus cuerpos se muevan a través de este proceso natural; esta intervención médica bien intencionada tiene la consecuencia no deseada de atrapar a los sobrevivientes de lesiones traumáticas en congelación, que es cómo el PTSD se afianza en el cerebro de un sobreviviente.5


  Pero en tercer lugar, incluso sin medicamentos y sin una cultura que descarta las emociones, nuestros cerebros humanos ultrasociales son realmente buenos para la autoinhibición, deteniendo la respuesta al estrés a mitad del ciclo porque “ahora no es un momento apropiado para sentir”. Utilizamos esta autoinhibición para facilitar la cooperación social, es decir, para no asustar a nadie. Pero desafortunadamente, nuestra cultura ha eliminado todos los momentos apropiados para Feels. Nos hemos encerrado, culturalmente, en nuestro propio miedo, rabia y desesperación. Debemos crear tiempo, espacio y estrategias para descargar nuestros ciclos de respuesta al estrés.


  completa el ciclo!


  ¿Cómo?


  Bueno, así como no puedes apretar los dientes y hacer crecer un jardín, no puedes forzar que se complete un ciclo de respuesta al estrés. Completar el ciclo requiere que, en lugar de pisar el freno de nuestro estrés, retiremos suavemente el pie tanto del acelerador como del freno y nos permitamos detenernos.6Para hacer eso, creas el contexto correcto y confías en que tu cuerpo hará lo suyo.


  Entonces, ¿cuál es el contexto correcto?


  Piensa en lo que tu cuerpo reconoce como los comportamientos que te salvan de los leones. Cuando te persigue un león, ¿qué haces?


  Tu corres.


  Entonces, cuando estás estresado por tu trabajo (o por tu vida sexual), ¿qué haces?


  Tu corres . . . o caminar, o subirse a la máquina elíptica o salir a bailar o simplemente bailar alrededor de su habitación. La actividad física es la estrategia más eficiente para completar el ciclo de respuesta al estrés y recalibrar su sistema nervioso central en un estado de calma. Cuando la gente dice: "El ejercicio es bueno para el estrés", eso es muy real.7


  Aquí hay algunas otras cosas que la ciencia dice que pueden ayudarnos genuinamente no solo a “sentirnos mejor” sino también a facilitar la finalización del ciclo de respuesta al estrés: dormir; afecto (más sobre eso en la siguiente sección); cualquier forma de meditación, incluyendo atención plena, yoga, tai chi, escaneos corporales, etc. (más sobre eso en el capítulo 9); y permitiéndote un buen llanto o un grito primitivo, aunque debes tener cuidado con este. A veces, las personas simplemente se revuelcan en su estrés cuando lloran, en lugar de permitir que las lágrimas se lleven el estrés. Si alguna vez te has encerrado en tu habitación y sollozado durante diez minutos, y luego al final soltaste un gran suspiro y te sentiste tremendamente aliviado, has sentido cómo te puede llevar de "estoy en riesgo" a "yo Estoy a salvo.


  El arte, usado de la misma manera, puede ayudar. Cuando los profesionales de la salud mental sugieren llevar un diario u otro cuidado personal expresivo, no significan que la construcción de oraciones o la tarea de dibujar sea inherentemente terapéutica; más bien, lo alientan a encontrar contextos positivos para descargar su estrés, a través del proceso creativo.


  Me inclino a agregar a la lista el aseo personal y otros cuidados corporales. Aunque no estoy familiarizada con ninguna investigación específica al respecto, he hablado con muchas mujeres para las que ducharse y los rituales, en parte sociales, en parte meditativos, de pintarse las uñas, peinarse o maquillarse, generalmente “hacerse listo” para salir (o permanecer en casa), haga una transición completa de un estado mental estresado a un estado mental cálido y social. Estas anécdotas no son datos, pero me inclino a llamarlas evidencia y decir: Sí, dedica tiempo a tratarte con cariño.


  Tengo una teoría favorita de que estos rituales y comportamientos están relacionados con la "bondad hacia uno mismo", de la que hablaré en el capítulo 5, pero que yo sepa, nadie la ha medido nunca específicamente.8De todos modos, nuestros compañeros simios comen insectos de la piel de los demás; tal vez las bombas de baño y la purpurina corporal sean el equivalente humano moderno.


  Todo el mundo tiene algo que funciona, y la estrategia de cada uno es diferente. Independientemente de la estrategia que utilice, tome medidas deliberadas para completar el ciclo. Permítete avanzar hasta el final sin pisar el freno. Las emociones son como túneles: tienes que caminar todo el camino a través de la oscuridad para llegar a la luz al final. Digo esto con tanta frecuencia que mis alumnos a veces ponen los ojos en blanco: "No el túnel otra vez". Sí, el túnel otra vez. Porque es verdad.


  Hay una hoja de trabajo al final de este capítulo para ayudarlo a pensar en estrategias efectivas para reducir su estrés.


  Mientras descubre qué estrategias ayudan, preste atención a sus patrones de autoinhibición e identifique lugares y personas que creen un espacio para que tenga Sentimientos. Algunos de esos patrones de autoinhibición son importantes e inmutables; por ejemplo, considere cuidadosamente cualquier plan que implique llorar en el trabajo. Pero algunos de ellos serán contraproducentes, y todos necesitan al menos un lugar en su vida donde puedan tener todos los sentimientos sin preocuparse por ser juzgados o asustar a la gente. Encuentra ese lugar y esa gente.


  Una advertencia final: con demasiada frecuencia, confundimos lidiar con los factores estresantes con lidiar con el estrés. Hace un par de años, los líderes de Peer Sex Educators del campus se sentaron en mi oficina e informaron lo bien que habían ido sus eventos Sextravaganza. Habían trabajado durante meses y sus esfuerzos se vieron recompensados con un éxito espectacular, pero se veían exhaustos y atónitos y dijeron: “¡Se acabó el espectáculo sexual! ¡¿Por qué todavía nos sentimos exactamente tan estresados como el día que comenzó?!”


  “Porque has lidiado con el factor estresante”, dije, “pero no con el estrés. Sus cuerpos todavía piensan que están siendo perseguidos por el león”.


  Solución: Haz cosas que le comuniquen a tu cuerpo, “¡Has escapado y sobrevivido!”


  • Actividad física


  • Compartiendo afecto


  • Grito primario o un buen llanto


  • Relajación muscular progresiva u otra meditación sensoriomotora


  • Cuidado personal del cuerpo, como arreglarse, masajearse o arreglarse las uñas


  La carrera de danza optó por la actividad física, y la carrera de mujer y género organizó un gran grupo de gritos primigenios.


  cuando el sexo se convierte en el león


  Más allá de los factores estresantes del día a día de la vida, están las heridas profundas que la vida inflige y que a veces no brinda oportunidades para sanar. Dada la prevalencia del trauma de todo tipo, especialmente el trauma sexual, una estimación conservadora es que una de cada cinco mujeres es agredida sexualmente en su vida, y podría ser más como una de cada tres.9—es imposible hablar de la salud sexual de las mujeres sin pasar un rato discutiendo el trauma. Desde el abuso sexual infantil hasta la agresión sexual y todas las formas de violencia interpersonal, las mujeres son un objetivo desproporcionado y sistemático y, por lo tanto, aportan de manera desproporcionada a su funcionamiento sexual las características emocionales, físicas y cognitivas de una sobreviviente de trauma. En otras palabras, si las mujeres tienen más “problemas” que los hombres en torno al sexo, es por una buena razón.


  (Si es un sobreviviente y todavía está trabajando en su experiencia, es posible que prefiera pasar a la siguiente sección).


  El trauma resulta cuando a una persona le quitan el control de su cuerpo, se congela y luego no puede desbloquear. Ya sea que la causa sea un accidente automovilístico o violencia sexual, el mecanismo de supervivencia se activa: la congelación, el bloqueo petrificado caracterizado por entumecimiento y, a veces, inmovilidad tónica (parálisis) o una sensación de descorporeización. Algunas personas lo describen como “entrar en estado de shock”. Esta es la respuesta al estrés que amenaza la vida, que se activa cuando tu cerebro decide que no puedes escapar de un factor estresante ni puedes combatirlo. Está reservado para los contextos más peligrosos y violentos.


  La violación ha sido descrita por el defensor de las víctimas y ex oficial de policía Tom Tremblay como “el crimen más violento al que una persona puede sobrevivir”.10Aquellos que no han sido agredidos sexualmente quizás puedan entender más claramente la experiencia de un sobreviviente al pensar en ellos como si hubieran sobrevivido a un intento de asesinato que usó el sexo como arma.


  La violencia sexual a menudo no se parece a lo que consideramos “violencia”; solo en raras ocasiones hay una pistola o un cuchillo; a menudo ni siquiera hay "agresión" como solemos pensar en ella. Hay coerción y la eliminación de la elección de la persona objetivo sobre lo que sucederá a continuación. Los sobrevivientes no “luchan” porque la amenaza es demasiado inmediata e ineludible; sus cuerpos eligen “congelarse” porque es la respuesta al estrés que maximiza las posibilidades de mantenerse con vida. . . o de morir sin dolor.


  El trauma no siempre es causado por un incidente específico. También puede surgir en respuesta a una angustia persistente o un abuso constante, como una relación en la que no se desea tener relaciones sexuales, aunque técnicamente puede ser “consensuado” porque la persona objetivo dice que sí para evitar que la lastimen o se siente atrapada en la relación o de otra manera coaccionado En ese contexto, el cuerpo de un sobreviviente aprende gradualmente que no puede escapar y no puede luchar; congelar se convierte en la respuesta de estrés predeterminada debido al patrón aprendido de cierre como la mejor manera de garantizar la supervivencia.


  La experiencia de supervivencia de cada persona es única, pero a menudo incluye una especie de irrealidad desconectada. Y después, esa ilusión de irrealidad se degrada gradualmente, desintegrándose bajo el peso de la existencia física y la memoria agobiada. El reconocimiento tentativo de que esto realmente sucedió gradualmente desbloquea el pánico y la ira que no pudieron salir a la superficie antes, enterrados como estaban bajo el mandato abrumador de sobrevivir.


  Pero la supervivencia no es recuperación; la supervivencia ocurre automáticamente, a veces incluso en contra de la voluntad del superviviente. La recuperación requiere un entorno de relativa seguridad y la capacidad de separar la fisiología de la congelación de la experiencia del miedo, de modo que el pánico y la ira puedan descargarse, completando sus ciclos por fin.


  Ni Camilla ni Henry tenían antecedentes de trauma, pero Henry, el buen chico, el caballero, tenía una novia anterior que fue agredida sexualmente mientras estaban saliendo.


  No hablamos lo suficiente sobre la supervivencia al trauma, y hablamos aún menos sobre la cosupervivencia, el trabajo emocional de apoyar a un sobreviviente. En el mundo occidental, relativamente pocos hombres (la investigación indica solo alrededor del 5 por ciento) perpetran la gran mayoría de las agresiones.11 pero muchos hombres tienen parejas que han sobrevivido a un asalto. Y, sin embargo, no hacemos casi nada para enseñar a los hombres cómo apoyar a los sobrevivientes como parejas íntimas, o cómo cuidarse a sí mismos como cosobrevivientes.


  Henry apenas era consciente de cómo el trauma de su pareja anterior afectaba su acercamiento al sexo hasta que él y Camilla desarrollaron su plan de que él la "persiguiera". Se sentía incómodo para él porque amaba su deseo entusiasta más que cualquier otra cosa, pero, recuerda el tictac de la luz piloto, Camilla necesitaba mucho calentamiento antes de poder sentir ese deseo entusiasta.


  ¿Cómo podía saber que ella estaba interesada? ¿Es realmente deseo y consentimiento si ella “quiere querer” sexo, en lugar de simplemente querer sexo?


  Camilla lo ayudó hablando sobre los frenos y el acelerador:


  “No tengo un freno sensible, tengo un acelerador obstinado. Soy un camión de mudanzas completamente cargado, acelerando desde un punto muerto al pie de una colina. Pero no es lo mismo avanzar despacio que querer parar, ¿verdad? Todo lo que necesito es algo realmente increíble esperándome en la cima de la colina. Y ya sabes que te lo diré cuando algo se sienta bien. Seguramente confías en mí para decirte si algo pisa los frenos.


  "Claro", dijo.


  "Bien entonces."


  Y hubo uno de esos silencios, ya sabes, cuando el cerebro de alguien da vueltas a una idea como si fuera la pieza de un rompecabezas, averiguando dónde encaja en el panorama general.


  “Avanzar lentamente no es lo mismo que querer parar”, repetía. “Tienes un calentador de agua lento, una luz piloto que hace tictac”.


  "Así es."


  Y me dirás si quieres parar.


  Maldito saltón.


  Henry el caballero, Henry el friki, asintió lentamente. "Creo que lo tengo."


  (Se equivoca un poco en el capítulo 6, pero prometo que hay un final feliz).


  el sexo y el sobreviviente


  La supervivencia al trauma sexual afecta el procesamiento de la información tanto para el acelerador como para el freno. Las sensaciones, los contextos y las ideas que solían interpretarse como sexualmente relevantes ahora pueden ser interpretadas por su cerebro como amenazas, de modo que los contextos sexys realmente pisan el freno. Y los niveles crónicamente altos de actividad de estrés en el cerebro de un sobreviviente en recuperación pueden bloquear los estímulos sexuales, clasificándolos como de baja prioridad.


  A veces, también, los sobrevivientes se encuentran encerrados en un patrón de comportamiento sexual. Sus cerebros se vuelven compulsivos para deshacer el trauma, rehacerlo de manera diferente o simplemente comprenderlo. Al igual que morder un herpes labial o apretar un grano, el cerebro no puede dejar el trauma solo, aunque sabes que sanarías más rápido si pudieras. El resultado es que el sobreviviente tiene múltiples parejas, a menudo siguiendo un patrón habitual, sin sentirse perfectamente en control de la decisión de tener esas parejas.


  Si eres un sobreviviente de un trauma, lo más probable es que hayas hecho un montón de trabajo emocional para superar el trauma o que tengas algo de trabajo por delante. Si su trauma es reciente o parece que no se ha resuelto (por ejemplo, si la lectura de la sección anterior hizo que su corazón latiera con fuerza), probablemente se beneficiará de un nivel de apoyo más intensivo que el que puede ofrecer este libro. La terapia probablemente sería genial. Y hay libros específicamente sobre sexo como sobreviviente, incluidos Healing Sex: A Mind-Body Approach to Healing Sexual Trauma de Staci Haines y The Sexual Healing Journey: A Guide for Survivors of Sexual Abuse de Wendy Maltz.


  Si el trauma no es reciente y está más o menos resuelto, es normal que experimentes efectos residuales en tu funcionamiento sexual, incluso cuando te hayas recuperado en gran medida. El trauma sexual tiende a enredar zarcillos alrededor de tantas partes de tu experiencia emocional que lo encuentras inesperadamente, como una maleza invasiva persistente que tiene que ser arrancada una y otra vez.


  Hay tres enfoques amplios para hacer frente a estos fragmentos residuales de trauma. Podríamos llamarlos "de arriba hacia abajo", o un enfoque cognitivo basado en el pensamiento; “de abajo hacia arriba”, o un enfoque somático basado en el cuerpo; y "de lado", un enfoque basado en la atención plena.12


  Top-Down: Procesando el Trauma. Existen varias formas diferentes de terapia cognitiva: terapia conductual cognitiva, terapia de procesamiento cognitivo, terapia conductual dialéctica, etc. Todas implican cierto grado de reconocimiento del significado que ha creado en torno al trauma y luego cuestionar los patrones de creencias dentro de ese significado. , o reconocer hábitos de comportamiento en los que te has entrenado desde el trauma y desafiar esos patrones.


  Requieren primero que se dé cuenta de los patrones, ya sea de pensamiento o comportamiento, y luego que desarrolle habilidades para reemplazar esos patrones por otros nuevos. Permítete sentir esos viejos sentimientos, pero ahora, en lugar de involucrarte en los patrones habituales de autodefensa, comienza a practicar nuevos patrones. En el proceso de cambiar los patrones, emergerá el trauma residual. Sepa que puede sentir todos sus Sentimientos y aun así estar a salvo. Sepa que hizo todo lo que pudo en ese momento para protegerse; concédete el perdón por las cosas por las que todavía puedes culparte, reconociendo que el trauma es culpa exclusiva del perpetrador. E imagínate como eres ahora, seguro y completo, sentado en silencio, o imagínate abrazándote como eras entonces, ofreciéndote la comodidad y la seguridad que necesitabas entonces. con la seguridad de que sobreviviste, que tu vida mejoró. Este es tu nuevo patrón: permite que los sentimientos fluyan a través de ti.


  De abajo hacia arriba: procesamiento de su cuerpo. Si la idea de analizar sus patrones de pensamiento y comportamiento no le atrae, es posible que prefiera una terapia basada en el cuerpo, como la terapia sensoriomotora.13o Experimentación Somática (SE).14Estos enfoques pueden ser una forma poderosa de sanar su relación con su cuerpo y su sexualidad después del trauma, y también pueden complementar otros enfoques.


  Cuando hablé con la practicante de SE Kristen Chamberlin, ella señaló que las terapias basadas en el cuerpo avanzan lentamente hacia la práctica convencional porque no tenemos un marco cultural para el procesamiento natural del estrés fisiológico del cuerpo (completar el ciclo). Como cultura, no confiamos en nuestros cuerpos, por lo que los anulamos, lo que nos hace vulnerables a las estrategias de afrontamiento desadaptativas, como experimentó Olivia.


  En la práctica de Chamberlin, dijo, la pregunta es: “¿Cómo trabajamos con la inteligencia orgánica del cuerpo para sanar? En lugar de manejar lo que sale del cuerpo, trabajamos con él, confiando en su propósito y dirección, mientras mantenemos un marco curativo muy particular. El resultado es que el estrés fisiológico puede cambiar y liberarse”. Esta es una buena noticia, ya que tantos obstáculos en nuestras relaciones sexuales son síntomas de estrés fisiológico no procesado. Cuando liberamos las viejas respuestas de estrés incompletas, hacemos espacio para un nuevo movimiento donde una vez nos sentimos atrapados.


  Y cuando encuentre el estancamiento, simplemente concédale una atención amable, paciente y amable. El estancamiento cambiará en el calor de tu atención, se derretirá como la nieve bajo el sol. Dejarlo. Las emociones son cascadas fisiológicas que quieren completar sus ciclos, y completarán esos ciclos cuando tú se lo permitas; quieren ser viajeros, no residentes. Quieren seguir adelante. Déjalos. Puede temblar o temblar o llorar o acurrucarse en una bola. Puede notar que su cuerpo hace estas cosas sin su voluntad. Tu cuerpo sabe qué hacer, y lo hará siempre que te sientes tranquilamente con él, como te sentarías tranquilamente junto a un niño enfermo o afligido.


  De lado: atención plena. Quizás el enfoque más suave es el más indirecto. Sin abordar el trauma directamente, simplemente puede comenzar a practicar la atención plena y, gradualmente, el trauma se abrirá paso, como la metralla de una vieja herida. Hay libros espectaculares sobre la práctica del mindfulness. Uno de mis favoritos es The Mindful Way through Depression de Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal y Jon Kabat-Zinn. No dejes que la parte de "a través de la depresión" te desanime; es una guía práctica para manejar cualquier experiencia emocional incómoda.


  Aquí está la versión corta de cómo practicar la atención plena:


  1. Comience con dos minutos. Durante dos minutos al día, dirija su atención a su respiración: la forma en que el aire entra en su cuerpo y su pecho y vientre se expanden, y la forma en que la respiración sale de su cuerpo y su pecho y vientre se desinflan.


  2. Lo primero que sucederá es que tu mente divagará hacia otra cosa. Eso es normal. Eso es saludable. Ese es realmente el punto. Observe que su mente divagó, deje ir esos pensamientos extraños (puede volver a ellos tan pronto como pasen los dos minutos) y permita que su atención regrese a su respiración.


  3. Darte cuenta de que tu mente divaga y luego volver a centrar tu atención en tu respiración es el verdadero trabajo de la atención plena. No se trata tanto de prestar atención a tu respiración, sino de darte cuenta de a qué le estás prestando atención sin juzgar, y elegir si quieres prestarle atención. De lo que estás "consciente" es tanto de tu respiración como de tu atención a la respiración. Al practicar esta habilidad de notar a qué le estás prestando atención, te estás enseñando a ti mismo a tener el control de tu cerebro, de modo que tu cerebro no te controle a ti.


  Esta práctica regular de dos minutos resultará gradualmente en momentos periódicos a lo largo del día en los que notará a qué está prestando atención y luego decidirá si eso es a lo que desea prestar atención en este momento o si desea prestar atención a otra cosa. . A qué le prestas atención importa menos que cómo le prestas atención.


  Esta es una estrategia lateral para eliminar el trauma de su jardín. Es una forma de simplemente notar una mala hierba y luego decidir si quieres regarla o no, arrancarla o no, fertilizarla o no. La mala hierba del trauma desaparecerá gradualmente siempre que al menos la mitad del tiempo decidas no alimentarla. Y cuanto más elija retirar su protección del trauma, más rápido se marchitará y morirá.


  La atención plena es buena para todos y para todo. Es para tu mente lo que el ejercicio y los vegetales verdes son para tu cuerpo. Si cambia solo una cosa en su vida como resultado de leer este libro, hágalo con esta práctica diaria de dos minutos. La práctica brinda la oportunidad de “cultivar un profundo respeto por las emociones”, diferenciando sus causas de sus efectos y permitiéndole elegir cómo manejarlas.15


  origen del amor


  Aristófanes, en el Simposio de Platón, y para aquellos de ustedes que comprensiblemente se quedaron dormidos, reemplacen eso con la canción "El origen del amor" de Hedwig and the Angry Inch de John Cameron Mitchell, ofrece esta parábola sobre por qué los humanos aman:


  Los seres humanos solían ser redondos, con dos caras, cuatro brazos, cuatro piernas y dos juegos de genitales. Algunos de nosotros éramos dos hombres, algunos eran dos mujeres, y algunos eran un hombre y una mujer. Pero los dioses querían tener más control sobre nosotros, así que Zeus nos cortó por la mitad con un relámpago, y desde ese momento fuimos susceptibles a un sufrimiento que corta, como lo canta Hedwig, “una línea recta/hacia abajo a través del corazón."16


  El amor, según la parábola, es la búsqueda de nuestra propia totalidad. Vagamos por la tierra en busca de nuestra mitad perdida. Y cuando dos mitades se encuentran, como dice Aristófanes,


  “la pareja se pierde en un asombro de amor y amistad e intimidad, y uno no estará fuera de la vista del otro, como puedo decir, ni por un momento: estas son las personas que pasan toda su vida juntas; sin embargo, no pudieron explicar lo que desean el uno del otro.”


  Esta no es la razón por la que nos enamoramos, pero está más cerca de lo que piensas. La razón por la que nos enamoramos es el apego, que es una especie de búsqueda biológica de la totalidad.


  El apego es el mecanismo emocional evolutivamente adaptativo que une a los bebés y a los adultos que los cuidan. Creo que el parto humano se ajusta fácilmente a la descripción del dolor que se siente como si estuvieras siendo separado de una parte de ti mismo. Y luego, como dice Christopher Hitchens, cuando eres padre, "tu corazón está dando vueltas dentro del cuerpo de otra persona".17


  Los bebés también se apegan, buscando siempre la cercanía con los adultos que los cuidan. Desde el nacimiento, el apego es la búsqueda de nuestra propia totalidad: mantenernos a salvo y mantener a salvo esa parte de nosotros mismos que vive en el cuerpo de otra persona. El apego es amor.


  Cuando llegamos a la adolescencia, nuestro mecanismo de apego pasa del apego de los padres al apego de los compañeros, en las relaciones románticas. Hay ciertos comportamientos de apego en los que nos involucramos que activan de forma innata el mecanismo de apego, ya sea entre el bebé y el cuidador o entre dos adultos que se enamoran: contacto visual, sonrisas, caricias en la cara, abrazos, ese tipo de cosas. Pero con el cambio en la adolescencia, el comportamiento sexual se agrega al repertorio de comportamientos de apego.


  La investigación de imágenes cerebrales ha encontrado que los sistemas mesolímbicos (afán/disfrutar/esperar del capítulo 3) durante una experiencia sin angustia de apego parental son extremadamente similares a la experiencia de apego romántico, y son especialmente pesados en la activación del disfrute, en lugar del entusiasmo. activación.18Al mismo tiempo, el apego es la razón por la que experimentamos “desamor”. Como bebés, nuestras vidas literalmente dependen de que nuestros cuidadores adultos vengan cuando los necesitamos. Como adultos, eso ya no es cierto, pero nuestros cuerpos no lo saben. Nuestros cuerpos están bastante seguros de que si nuestro objeto de apego no regresa, moriremos.


  Así que sí, el amor se siente bien: "Estoy completo".


  Excepto cuando duele como si te estuvieras muriendo: "Estoy roto".


  Porque: apego.


  la ciencia de enamorarse


  En la práctica, los humanos construyen conexiones sociales importantes con múltiples personas, y nuestro sentido de totalidad surge tanto de nuestro propio sentido interno de totalidad como de nuestra conexión con nuestros amigos y familiares, así como con nuestra pareja. Pero existe la experiencia particular de “enamorarse” o “vincularse” con una persona específica que tipifica lo que nuestra cultura ha llegado a considerar “amor”. Si alguna vez tuvo un hijo o se enamoró, reconocerá la narrativa del apego, la serie de marcadores de comportamiento que caracterizan el proceso de apego.


  Búsqueda de proximidad. Te sientes conectado con la otra persona, por lo que se siente bien estar cerca de ella (disfrutar) y quieres (afán) estar lo más cerca posible. La mayoría de los padres han experimentado la búsqueda de proximidad en la forma de pequeños dedos de niños pequeños debajo de la puerta del baño, mientras intentan tener treinta segundos seguidos de tiempo a solas mientras orinan. En las relaciones románticas, la proximidad puede tomar la forma de Twitter, mensajes de texto, llamadas telefónicas y correos electrónicos, así como pasar por delante de su casillero seis veces al día para ver si están allí, o salir temprano del trabajo para llegar a casa antes.


  Refugio seguro. Cuando las cosas van mal en tu vida, quieres contarle todo a tu objeto de apego; buscas a esa persona para que te apoye. En las relaciones adultas, es la llamada telefónica a tu pareja después de un largo y duro día de trabajo. Cuando se activa tu respuesta al estrés, tu mecanismo de apego dice: “Calma tu estrés conectándote con tu objeto de apego”. Esta es la dinámica de "cuidar y hacerse amigo", de la que hablaré más adelante.


  Angustia de separación.Cuando la persona se va, sientes dolor, extrañas a esa persona. Para los adultos, es la soledad dolorosa mientras su pareja está en una conferencia. Está bien por un tiempo. . . y luego es demasiado, demasiado largo, demasiado lejos.


  Base segura.Dondequiera que esté esa persona, ese es tu hogar emocional. Cualquier adulto que haya llegado a casa de un viaje de negocios y se haya tirado en el sofá junto a su pareja, para tomarse de la mano y hacer contacto visual mientras hablan de lo que pasó mientras estaban separados, ha experimentado esto.


  Un ejemplo de la vida real: el marido de mi hermana Amelia es profesor de música en un instituto y cada dos años acompaña a su coro a Europa durante una semana o dos. Y todos los años durante ese tiempo, ella se sienta sintiendo lo que identifica como “nostalgia”, a pesar de que ella es la que está en casa. Porque él es su hogar emocional, su base segura. Así que ella experimenta angustia por separación.


  El libro favorito de Amelia es Jane Eyre. El Sr. Rochester, el héroe de esa historia, expresa apego y angustia por la separación cuando le dice a Jane:


  “A veces tengo un sentimiento extraño con respecto a ti, especialmente cuando estás cerca de mí, como ahora: es como si tuviera una cuerda en algún lugar debajo de mis costillas izquierdas, apretada e inextricablemente anudada a una cuerda similar situada en el cuarto correspondiente de tu pequeño marco. Y si ese bullicioso Canal [el Mar de Irlanda] y doscientas millas de tierra se ensanchan entre nosotros, me temo que el cordón de la comunión se romperá; y luego tengo la nerviosa idea de que debería empezar a sangrar por dentro.


  apego y sexo: el lado oscuro


  Las palabras del Sr. Rochester insinúan el lugar donde se superponen el apego y el estrés: las relaciones conflictivas.


  En el capítulo anterior, mencioné las historias de John Gottman de mujeres en relaciones abusivas, quien dijo que algunas de las mejores relaciones sexuales seguían inmediatamente después de los actos de violencia, e Isabel en ¿Qué quieren las mujeres? deseo por su increíble novio actual. Ambos acertijos tienen perfecto sentido cuando entendemos el sexo impulsado por el apego cuando el apego se ve amenazado.


  El apego tiene que ver con la supervivencia; las relaciones se tratan de supervivencia. Cuando se ven amenazados, hacemos lo que sea necesario para aferrarnos a ellos, porque no hay más en juego que nuestra conexión con nuestros objetos de apego.


  Ilustraré esta idea con algunas de las ciencias más oscuras e inquietantes que he leído; es inquietante precisamente porque nos muestra cuán poderosamente afecta el apego al bienestar emocional de los mamíferos como nosotros. En la serie de estudios de "madres monstruosas" de Harry Harlow, realizada a mediados del siglo XX, su equipo de investigación inventó "madres" mecánicas, a las que se unían monos rhesus bebés. Una vez que los bebés se unieron emocionalmente a las madres monstruosas, los dispositivos mecánicos sacudieron a los bebés, los pincharon o les lanzaron aire frío para obligar a los bebés a alejarse.


  ¿Y qué hacían los monos bebés cuando sus “madres” los trataban mal, los sacudían, los rechazaban?


  Corrieron hacia sus madres.


  En un episodio del programa de radio This American Life, Deborah Blum, autora de una biografía de Harlow, Love at Goon Park, lo expresa de esta manera:


  Los bebés [del mono rhesus] regresaron e hicieron todo lo posible para que esas madres los amaran nuevamente. Y arrullaban, acariciaban, acicalaban y coqueteaban, y exactamente lo que hacen los bebés humanos con sus madres. Y abandonarían a sus amigos. Tenían que arreglar esta relación. Era tan importante para ellos.19


  Por supuesto que lo hicieron. Cuando nos sentimos angustiados, nuestro objeto de apego es nuestro refugio seguro. Incluso, o quizás especialmente, si nuestro objeto de apego es la fuente de nuestra angustia.


  Y así como los monos rhesus bebés usaron comportamientos de apego para reparar sus relaciones con sus madres monstruosas, las mujeres en relaciones inestables pueden usar el sexo como un comportamiento de apego para construir o reparar el apego. Entonces, lo que Isabel “quería”, para responder a la pregunta titular de Bergner, era la proximidad con su objeto de apego, frente a la angustia de separación. Las hormonas dopamina y oxitocina estaban actuando mal con su sistema de ansiedad, empujándola hacia el objeto de apego que nunca se comprometería con ella y que, por lo tanto, activaba crónicamente la necesidad de refugio seguro de su sistema de apego.20


  Este es el lado oscuro de emparejar el estrés y el apego: el sentimiento de “estoy perdido”, que nos motiva a estabilizar nuestra conexión con nuestro objeto de apego: “Estoy en casa”. La terapeuta y autora Sue Johnson llama a esto “sexo de consuelo”, sexo que está motivado por tu deseo de probar que eres amado.21


  Ahora, en una relación con un hombre amable, atento y comprometido, el fuego de “estoy perdida” de Isabel no arde —¡lo cual es bueno! — y no puede, por lo tanto, encender el deseo. Lo cual no se siente tan bien.


  ¿Solución? Isabel necesita avanzar en la trama.


  apego y sexo: sexo que hace avanzar la trama


  Nunca llegamos a ver a Jane Eyre y al Sr. Rochester teniendo sexo, pero me imagino que sería similar al sexo en las novelas románticas modernas, metaforizando las relaciones sexuales entre el pene y la vagina en términos de esa "búsqueda de la totalidad". Como si el pene de Edward Rochester fuera la llave de la cerradura de la vagina de Jane, que abre la puerta de su corazón. Las novelas románticas modernas prosperan con este tipo de cosas.


  Muchas novelas románticas en estos días no son como Jane Eyre o Orgullo y prejuicio. Tienen sexo en ellos. mucho sexo Algunos de ellos tienen tanto sexo que son básicamente porno para damas. Pero las mejores novelas románticas son aquellas en las que el sexo no es gratuito solo por entretenimiento. En los mejores romances, el sexo avanza en la trama, llevando al héroe ya la heroína, contra viento y marea y enfrentando muchos obstáculos, a través de uno de los marcadores conductuales del apego.


  Como solo un ejemplo, la heroína de Flowers from the Storm de Laura Kinsale sigue tratando de dejar al héroe y regresar con su padre, pero a medida que se aleja, se vuelve “más inquieta cada milla” (angustia por separación) “hasta que se convierte en le da la espalda a su padre y regresa” al héroe (búsqueda de proximidad) y se reúne con él, con, ejem, “vigor rudo”.22


  Las novelas románticas tratan sobre la narrativa del apego estresado, desde “estoy perdido” hasta “estoy en casa”, y el sexo tiene un papel protagónico como conducta de apego.


  He estado discutiendo esta idea del sexo que hace avanzar la trama con mis amigas, y cada vez, sus ojos se abren como platos y dicen algo como: “Y después de que te cases, la historia se acabó. Final feliz, no más trama. Oh."


  Cual . . . sí. Pero hace que la solución sea obvia. ¡Agrega más trama!


  Entonces, si estás pensando para ti mismo: "Oh, mierda, eso significa que solo en relaciones nuevas o disfuncionales el sexo será emocionante", hay buenas noticias, y también malas noticias, y luego más buenas noticias.


  La primera buena noticia es que el sexo que anhelas a menudo no es el sexo que se siente bien; recuerda, disfrutar y entusiasmo no son lo mismo. Sue Johnson describe este "sexo de consuelo" como "relajante pero no erótico", en contraste con el "sexo aislado", que es "erótico pero vacío".23El sexo de consuelo puede sentirse como un alivio, porque estás aliviando el miedo. Pero no confundamos el alivio con el placer.


  Por ejemplo, imagina que necesitas orinar con mucha, mucha urgencia, y tienes que esperar y esperar, y finalmente orinas, y es casi placentero porque es un alivio muy intenso. El sexo para avanzar la trama en relaciones inestables es así. No se siente bien cuando experimentas miedo e inestabilidad en tu relación, al igual que no se siente bien tener que orinar muy mal. Se siente como un alivio cuando finalmente puedes hacer algo al respecto.


  ¿Y no queremos que nuestras relaciones y nuestra vida sexual sean algo más que...? . . ¿alivio?


  Así que la buena noticia es que si te estás perdiendo este tipo de intenso deseo sexual en tu relación, no es una pérdida.


  La mala noticia es que, sí, a la mayoría de nosotros nos resultará más fácil anhelar el sexo, por lo que vale, cuando nuestras relaciones son inestables, ya sea nuevas o amenazadas. Pero la segunda buena noticia es que hay un montón de investigaciones espectaculares sobre lo que la gente puede hacer para aumentar su deseo y placer (anhelo y disfrute) con el sexo en una relación estable y feliz. Hablaré sobre cómo hacer esto en el capítulo 7, pero primero abordemos las diferencias individuales que influyen en cómo manejas el apego en tu relación.


  Cuando Laurie me contó sobre su fiasco de vacaciones y el feo llanto de sorpresa, le pregunté: "¿Qué pasó después del sexo caliente y sucio?"


  Ella dijo: “Me quedé dormida durante tres horas. . . que era casi tan bueno como el sexo. Ojalá no hubiera tenido que llorar para que esto sucediera”.


  “Me parece que llorar te permite descargar el estrés acumulado que estaba golpeando tu freno, lo que liberó tu acelerador”.


  "Oh. Hm. Entonces, ¿estás diciendo que para tener más sexo, debería llorar aún más de lo que ya lo hago?


  “Definitivamente parece que necesitas más oportunidades para descargar más de tu estrés”, dije. “Sobre todo porque no tienes mucho margen para deshacerte de tus factores estresantes. Y Johnny es tu objeto de apego, ¿verdad? Él es a quien recurres cuando estás estresado, y tu cuerpo quiere dar y recibir afecto con él, ¿verdad?


  "Bien."


  "Entonces, ¿puedo hacer una sugerencia?"


  "Sí, por favor. Cualquier cosa."


  "Detener. Teniendo. Sexo. Conviértalo en una regla: nada de sexo para . . . oh, como, un mes? Claramente quieres dar y recibir afecto con tu objeto de apego, pero el estrés de tu vida está frenando, y la preocupación adicional de sentir que deberías tener relaciones sexuales solo empeora las cosas. Entonces, hasta que encuentre estrategias más efectivas para manejar su estrés, establezca una regla contra todo contacto genital”.


  “Eso no tiene sentido. ¿Cómo estoy ayudando a nuestra vida sexual al poner fin a nuestra vida sexual?”


  “No vas a terminarlo. Estás cambiando el contexto”.


  “Lo que todavía no tiene sentido para mí. Nos vamos juntos y nos enfadamos el uno con el otro; Lloro por todo Johnny y nos ponemos a trabajar”.


  “Amigo, no estoy a cargo de qué contexto funciona para usted, y usted tampoco. Pero el denominador común aquí es el estrés de todo tipo, incluido, especialmente, el estrés por el hecho de que el estrés está frenando. Así que deja de estresarte por el hecho de que el estrés te está frenando. Acéptalo. Bienvenido. Es completamente normal. Simplemente estás en un contexto podrido, así que cambia el contexto y observa qué sucede”.


  Suspiró, luego se fue a casa y habló con Johnny. Lo intentaron. Hablaré de lo que sucedió en el capítulo 5. Por ahora, solo diré que una forma poderosa de cambiar el contexto es quitar el estrés de la ansiedad por el desempeño que viene con sentirse obligado a tener relaciones sexuales.


  estilo de apego


  A quién nos apegamos como adultos y cómo nos apegamos, nuestro "estilo" de apego, está moldeado por la forma en que fuimos criados.


  En su forma más amplia, podemos describir los estilos de apego como seguros o inseguros. Recuerde que la vida de los bebés depende literalmente de sus cuidadores adultos, por lo que manejar de manera efectiva el posible abandono es un problema grave para los bebés. Nos apegamos de forma segura cuando nuestros cuidadores adultos (generalmente nuestros padres) están ahí para nosotros cuando los necesitamos. Nosotros lloramos, ellos vienen. Nos damos la vuelta, están ahí. Ningún cuidador adulto está siempre allí, indefectiblemente, pase lo que pase, pero cuando están allí de manera suficientemente confiable, nos conectamos de forma segura. Bajo estas condiciones, nuestros cerebros aprenden que nuestros cuidadores adultos regresarán cuando se vayan; no nos abandonarán.


  Los niños que están apegados de forma segura a sus cuidadores adultos, como adultos, lo más probable es que se apeguen de forma segura a sus parejas románticas, y los niños que están apegados de forma insegura a sus cuidadores adultos, como adultos, lo más probable es que se apeguen de forma insegura a sus parejas románticas.


  Pero si los padres están bajo un estrés extremo o tienen muchos otros niños que cuidar o tienen una adicción activa a las drogas o al alcohol o un trastorno del estado de ánimo o de la personalidad, no estarán necesariamente presentes, física o emocionalmente, cuando el niño los necesite. Cuando nuestros cuidadores adultos son menos confiables, nos apegamos de manera insegura.


  Podemos pensar que el apego inseguro encaja en dos estrategias diferentes: ansiosa y evitativa. Con un estilo de apego ansioso, enfrenta el riesgo de que su objeto de apego lo abandone aferrándose desesperadamente a él. Los niños con apego ansioso se ponen celosos y experimentan una intensa angustia por la separación; también lo hacen los adultos ansiosamente apegados. Las personas con un estilo de apego evitativo enfrentan el riesgo de que su objeto de apego las abandone al no apegarse seriamente a ningún individuo específico. Los niños evitativos no prefieren a sus padres a otros adultos; los adultos evitativos, según la investigación, son más propensos a aprobar y tener sexo anónimo.


  Aproximadamente la mitad de las personas en los Estados Unidos desarrollan estilos de apego seguro y la otra mitad desarrollan estilos inseguros.24El estilo de apego no se ve afectado por el género: los hombres y las mujeres tienen la misma probabilidad de ser seguros, evasivos o ansiosos.25


  Para darle una idea más específica de cómo son los estilos, estos son los tipos de afirmaciones que usan los investigadores para evaluar el estilo de apego en adultos:26


  
    
      
        	
          Adjunto seguro

        

        	
          Apego ansioso

        

        	
          Apego evitativo

        
      


      
        	
          • Me siento cómodo compartiendo mis pensamientos y sentimientos privados con mi pareja.

        

        	
          • Tengo miedo de perder el amor de mi pareja.

        

        	
          • Prefiero no mostrarle a mi pareja cómo me siento en el fondo.

        
      


      
        	
          • Rara vez me preocupa que mi pareja me deje.

        

        	
          • A menudo me preocupa que mi pareja no quiera quedarse conmigo.

        

        	
          • Me resulta difícil permitirme depender de parejas románticas.

        
      


      
        	
          • Me siento muy cómodo estando cerca de parejas románticas.

        

        	
          • A menudo me preocupa que mi pareja realmente no me ame.

        

        	
          • No me siento cómodo abriéndome a parejas románticas.

        
      


      
        	
          • Ayuda a recurrir a mi pareja romántica en momentos de necesidad.

        

        	
          • Me preocupa que mis parejas románticas no se preocupen por mí tanto como yo me preocupo por ellas.

        

        	
          • Prefiero no estar demasiado cerca de las parejas románticas.

        
      

    
  


  Ahora, si tuvieras que adivinar quién tiene una vida sexual más satisfactoria, las personas con un estilo de apego seguro o las personas con un estilo de apego inseguro, ¿a quién adivinarías?


  Por supuesto. Apego seguro amigos. Por una milla


  Una revisión de 2012 de la investigación sobre la relación entre el sexo y el apego encontró que el apego seguro estaba asociado con todos los dominios del bienestar sexual que puedas imaginar. Los apegados seguros tienen emociones más positivas durante el sexo, sexo más frecuente, niveles más altos de excitación y orgasmo, y una mejor comunicación sobre el sexo.27Son mejores para dar y recibir consentimiento y es más probable que participen en prácticas sexuales más seguras, como el uso de métodos anticonceptivos; disfrutan más del sexo, están más atentos a las necesidades de sus parejas, sienten un vínculo entre el sexo y el amor, tienen más probabilidades de tener relaciones sexuales en el contexto de una relación comprometida y tienen más confianza sexual en sí mismos. Los adherentes seguros tienen la vida sexual más saludable y placentera.


  Las personas con estilos de apego ansioso son más propensas a involucrarse en “sexo de consuelo” impulsado por la ansiedad, es decir, usar el sexo como un comportamiento de apego, lo que puede hacer que el sexo sea intenso sin hacerlo placentero. Los apegados ansiosos se preocupan más por el sexo y, sin embargo, también equiparan la calidad del sexo con la calidad de una relación. Es más probable que experimenten dolor con el sexo, particularmente en relaciones de poca intimidad. Es menos probable que usen condones, más probable que usen alcohol u otras drogas antes de tener relaciones sexuales y, como era de esperar, tienen tasas más altas de ITS y embarazos no deseados. Los apegados ansiosos experimentan más dolor, ansiedad y riesgos para la salud.


  Las personas con estilos de apego inseguros, ansiosos o evitativos, tienen más probabilidades de involucrarse en cualquier lado de una relación sexual coercitiva. Las personas con apego evitativo comienzan a tener relaciones sexuales más tarde en la vida, tienen relaciones sexuales con menos frecuencia y tienen menos conductas no coitales. Tienen actitudes más positivas hacia el sexo fuera de las relaciones comprometidas, tienen más aventuras de una noche y es más probable que tengan relaciones sexuales solo para encajar en una expectativa social en lugar de hacerlo porque realmente lo desean. Los apegados evitativos experimentan el sexo como menos conectado con sus vidas y sus relaciones.


  Al final, el apego inseguro interfiere con el sexo. No podemos entender el bienestar sexual sin comprender el apego, y no podemos maximizar nuestro propio bienestar sexual sin aprender a manejar el apego en nuestras relaciones.


  Manejo del apego: te sientes como un erizo somnoliento


  El estilo de apego es un factor ineludible en la respuesta sexual y la satisfacción de la relación, y varía no solo de persona a persona sino también de relación a relación.28Y puede cambiar.29Estos patrones emocionales profundos no siempre son muy manejables y, a veces, requieren terapia. Muchas personas, sin embargo, pueden progresar mucho aumentando su conciencia sin juzgar sus propias respuestas emocionales y leyendo libros excelentes sobre el tema. Love Sense: The Revolutionary New Science of Romantic Relations de Sue Johnson, quien desarrolló la Terapia de pareja enfocada en las emociones, aborda directamente el apego en relación con el sexo, y siempre está mi propia Guía científica breve para relaciones exitosas. En esa guía, discuto una habilidad que llamo “mantenerse sobre su propio centro de gravedad emocional”, que defino de esta manera: “Mantenerse sobre su propio centro de gravedad emocional. . . significa ser dueño de sus sentimientos, escucharlos y responder sin ser reactivo,


  Esto contrasta con huir de tus emociones o tratar de cambiar tu centro de gravedad emocional hacia tu pareja. Hay algunas reglas básicas que debes seguir para permanecer sobre tu centro de gravedad emocional:


  Tus sentimientos no son ni más ni menos importantes que los de tu pareja.Tu dolor no hace automáticamente que tu experiencia sea más válida, ni el dolor de tu pareja hace que la experiencia de tu pareja sea más válida. Cuando tenemos dolor emocional, tendemos a priorizar aliviar ese dolor sobre respetar la experiencia de nuestra pareja, por lo que debemos recordarnos que nuestras diferentes experiencias son igualmente importantes.


  Cada uno de ustedes es 100 por ciento responsable de sus propios sentimientos. Los socios en relaciones saludables eligen ayudarse mutuamente con sus sentimientos, pero siempre es una elección. Nos “volvemos hacia” las necesidades de nuestra pareja, como dice el investigador de relaciones John Gottman, y cuando nuestra pareja nos apoya, expresamos nuestra gratitud por esa elección.


  Hay cuatro pasos básicos para el proceso:


  1. Nombra el sentimiento. “En este momento me siento. . . celoso/enojado/herido/etc.” Simple, aunque por lo general hay múltiples sentimientos involucrados al mismo tiempo. Eso es normal.


  2. Da la bienvenida al sentimiento. No huyas de él, no lo juzgues ni lo avergüences ni te enojes con él. Quédese quieto con él, como un invitado bienvenido.


  3. Asumir la responsabilidad por el sentimiento. Si siente miedo o enojo, ¿cómo podría manejar la amenaza percibida? Si siente tristeza, dolor o dolor, ¿cómo puede curar la pérdida? La pregunta que debe hacerse a medida que asume la responsabilidad de sus sentimientos es: ¿Qué ayudará? No siempre habrá algo que puedas hacer activamente, además de permitir que el sentimiento se descargue y complete su ciclo. Y recuerda que no es culpa ni obligación de tu pareja; su ayuda es totalmente voluntaria y le brinda la oportunidad de expresar su gratitud por el apoyo.


  4. Comunicar el Sentimiento y la Necesidad. Por fin, la parte más fácil. “Siento x”, dices, “y creo que lo que ayudaría es y”. Por ejemplo, “Me siento amenazado por el tiempo que pasas con tu compañero de trabajo y me vendría bien algún tipo de plan que me tranquilice”. O, “Todavía me duele esa vez que hiciste x, y lo que necesito es algo de tiempo para pasar por ese túnel emocional para poder llegar a la luz al final”.


  Desde que escribí la Guía científica, he llegado a pensar en permanecer sobre su centro de gravedad emocional como el modelo de manejo de emociones del “erizo somnoliento”. Si encuentra un erizo somnoliento en la silla en la que estaba a punto de sentarse, debe


  • Dale un nombre


  • siéntate tranquilamente con él en tu regazo


  • averiguar lo que necesita


  • cuéntale a tu pareja sobre la necesidad, para que pueda colaborar para ayudar al erizo


  Enojarse con el erizo o tener miedo de él no lo ayudará ni a usted ni al erizo, y ciertamente no puede simplemente empujarlo en el regazo de su compañero, gritando: “¡ERIZO DORMIDO!” y esperar que se encarguen de todas sus púas puntiagudas. Es tu erizo. Cuanto más tranquilo estés cuando lo manejes, es menos probable que te lastimes a ti mismo o que lastimes a otra persona.


   


  Elige sanar


  Un amigo mío dejó una mala relación y declaró (en Facebook): “Elijo no hacer más daño. [Ex-pareja] ya no puede hacerme daño”. La segunda oración es 100 por ciento cierta y motivo de celebración. Pero la primera oración no tiene sentido desde el punto de vista del apego/completar el ciclo. Cuando dejas una mala relación, tienes todo este dolor y rabia reprimidos e incluso el miedo encerrado dentro de ti, que debes permitir que se descargue de manera segura.


  Lo que tiene más sentido es: "Elijo permitir que el dolor sane". La curación siempre implica dolor: si te rompes un dedo, te duele, y poco a poco cada vez menos hasta que se cura. Lo mismo ocurre con la curación de heridas emocionales. No puedes elegir que tu corazón roto no duela, como tampoco puedes elegir que un hueso roto no duela. Pero puede reconocer el dolor como parte de la curación, y puede confiar en que su corazón sane, tal como confía en que sus huesos se curarán, sabiendo que gradualmente le dolerá menos y menos a medida que se recupere.


  supervivencia de lo social


  Lo que me lleva a una respuesta de estrés adicional conocida como "cuidar y hacerse amigo", que podemos considerar como la unión del estrés y el apego.30Como especie ultrasocial, nuestra supervivencia depende no solo de nuestra capacidad individual para luchar, correr o apagarse, sino también de nuestra capacidad para colaborar con nuestra tribu, para que podamos protegerlos y ellos puedan protegernos. Las mujeres pueden ser más propensas que los hombres a acceder a esta respuesta de estrés "afiliativo", lidiando con amenazas potenciales al conectarse afectivamente con las personas. Como siempre, no está claro en qué medida esta diferencia es innata y en qué medida se aprende, pero las diferencias comienzan temprano, ya que las niñas de tan solo dieciocho meses son más propensas que los niños a acercarse, en lugar de evitar, a un padre que hace cosas aterradoras. cosas.31


  Cuando el estrés y el apego se superponen, el mensaje de su Anillo Único emocional es: "¡Estoy perdido!" y cuando escapas del león y corres hacia tu objeto de apego, el mensaje es: "Estoy en casa". Si alguna vez te has encontrado revisando tu correo electrónico obsesivamente cuando estás estresado, o actualizando Twitter, o enviando mensajes de texto a tu pareja solo para decir "hola", o llamando a todos tus amigos uno tras otro, o, como Elle en Legally Blonde, corriendo para una manicura de emergencia, es posible que haya experimentado la respuesta de estrés de cuidar y hacerse amigo. Tanto sentirse atendido como cuidar de los demás se registran en su respuesta al estrés como "completar el ciclo".


  Pero en la cultura moderna, existe una contradicción en los remedios sociales para el estrés. Por un lado, estar cerca de otras personas es a menudo una parte central para permitir que nuestra respuesta al estrés se complete, particularmente para las mujeres. Por otro lado, ponemos el freno, autoinhibiéndonos en nuestra respuesta al estrés, para mantenernos socialmente apropiados y no incomodar a otras personas. Nos aferramos a nuestra respuesta de estrés incompleta para acceder a la seguridad de estar con nuestra tribu.


  Y, por supuesto, esta contradicción es aún más pronunciada para las mujeres, que son las “gestoras de relaciones” sancionadas culturalmente.32Cuando las cosas se ponen difíciles en una relación heterosexual, a menudo le corresponde a la mujer controlar su propia respuesta al estrés, a fin de crear un espacio para que el hombre sienta sus Sentimientos. En otras palabras, si hay estrés en una relación, es probable que las reglas culturales afecten más a la mujer que al hombre, y es probable que afecte su interés y respuesta sexual. Y debido a que ella tiene que aferrarse a su estrés, para que su pareja pueda dejarlo ir, es más probable que ella se quede atrapada en su estrés, mientras él se mueve a través del suyo.


  Culpo a Charles Dickens. Toma como ejemplo a la Sra. Cratchit de Cuento de Navidad. Su hijo, Tiny Tim, muere, y ella les dice a sus otros hijos que está llorando porque el color de su costura le lastima los ojos, y que “no querría mostrar ojos débiles” a su esposo. Cuando era pequeño, solía pensar, como quería Dickens, que la señora Cratchit es muy valiente. Pero ahora que sé sobre el ciclo de respuesta al estrés, quiero gritar: “¡Señora, su hijo murió! ¡No es 'débil' llorar! ¡Y sus otros hijos merecen saber que es normal sufrir!”


  Estar con la tribu no reemplaza los Sentimientos incorporados al completar el ciclo. Necesitamos descargar la respuesta al estrés, completar el ciclo, antes de que nuestros cuerpos puedan seguir adelante. El “hogar” es el lugar, físico y emocional, donde podemos descargar el estrés sin que nos juzguen, nos avergüencen o nos digan que solo necesitamos relajarnos u olvidarnos de él. “Hogar” es donde recibimos la “presencia amorosa” de nuestra pareja. Las personas que escuchan con una presencia amorosa son tranquilas, atentas y cálidamente sintonizadas con la otra persona. En las mejores relaciones, se nos permite experimentar todas las formas de estrés (ira, miedo, cierre) y recibir la presencia amorosa de nuestra pareja que se sienta quieta y en silencio durante la tormenta.


  Cada cultura tiene reglas sobre cuánto de qué tipo de emoción es apropiado en qué circunstancias. Pero nuestra cultura ha construido un mundo social donde casi no hay ningún lugar donde podamos conectarnos con otros mientras experimentamos toda la gama de nuestra intensidad emocional. Para muchos de nosotros, hay momentos en los que compartimos más fácilmente una presencia amorosa a través de la práctica espiritual o con nuestras mascotas que con nuestras parejas, que están sumidas en su propio estrés. Dios y tu perro nunca te juzgan ni te culpan por tener Siente, pero ninguno de ellos puede hacer el amor contigo.


  El sexo es una conducta de apego. Cuando su apego se ve amenazado o cuando usted y su pareja comparten un factor estresante, el sexo puede ser una forma poderosa y placentera de conectarse frente a las señales de "Estoy perdido", para que pueda encontrar el camino a casa. Juntos. Pero esto se siente placentero solo si pueden darse tiempo y espacio para los Sentimientos.


  Si todo esto suena imposible en su relación, no se preocupe, el capítulo 9 le ayudará con eso.


  el agua de la vida


  Estoy en riesgo/Estoy a salvo.


  Estoy roto/Estoy completo.


  Estoy perdido/Estoy en casa.


  A medida que avanza a través de estos procesos biológicos, su estado mental cambia y eso, a su vez, cambia si su cerebro responde a contextos como sexualmente relevantes o a sensaciones como sexualmente placenteras y cómo lo hace.


  El estrés pisa el freno para aproximadamente el 80 por ciento de las personas, pero activa el acelerador para otros: las personas varían. Pero para todos, el estrés cambia el contexto en el que experimentas la respuesta sexual, lo que cambia tu percepción de las sensaciones sexuales.


  La clave para manejar el estrés para que no interfiera con el placer sexual es aprender a completar el ciclo: desbloquear el congelamiento, escapar del depredador, conquistar al enemigo. Celebre, como el brillo que se deposita en una bola de nieve.


  El sexo es una conducta de apego, que refuerza el vínculo social entre los adultos. A veces toma la forma de sexo apasionado y alegre entre personas que se están enamorando. A veces toma la forma de sexo desesperado y codicioso entre personas cuyo apego se ve amenazado. Contrariamente a la intuición, cuando el apego es más seguro y estable, cuando su relación es completamente satisfactoria y sin preocupaciones o "tramas", puede pasar a un segundo plano en su excitabilidad sexual.


  El estrés y el amor (en forma de apego) pueden ser compañeros del sexo. El sexo fortalece los lazos entre las parejas, ayuda a que cada pareja se sienta segura, querida y apoyada en un mundo donde no siempre estamos seguros, donde a veces nuestro único escudo contra el caos y el terror es nuestra familia elegida.


  Las mujeres me cuentan sus historias y yo guardo esas historias en una biblioteca mental. Un estante de esa biblioteca está desbordado: el que tiene historias de violencia sexual. Como todas las demás, estas son historias de descubrimientos impresionantes, pero son las historias más oscuras, que revelan cuán brutalmente indiferente puede ser el mundo a la autonomía sexual de las mujeres.


  Merritt es uno de esos. La versión de una oración: ella era una líder de la alianza gay-heterosexual del campus, abierta y orgullosa, y él, más tarde se enteraría, apostó a sus amigos a que él podría "convertirla".


  Es repugnante, lo sé. Ojalá nadie tuviera historias como esta para contar. Pero sucede.


  Durante el asalto, su cuerpo entró en modo de supervivencia: se congeló. Y hasta que se enteró de la respuesta al estrés de los frenos, no entendió por qué no peleó, corrió o pateó al tipo en las bolas. Ha luchado por confiar en su cuerpo desde entonces, y su cuerpo ha luchado por funcionar saludablemente sin su confianza.


  Cuando una persona experimenta un trauma, es como si alguien se hubiera colado en el jardín y hubiera arrancado todas las plantas que había estado cultivando con tanto cuidado y atención. Hay rabia. Hay dolor por el jardín tal como era. Y existe el temor de que nunca vuelva a crecer.


  Pero volverá a crecer. Eso es lo que hacen los jardines.


  A Merritt le gustaba la metáfora del jardín. Un día me paró en la calle, teléfono en mano, para decirme: “¡Estaba pensando en el jardín y tenía que leerte esto que encontró mi pareja!”.


  Ella lee:


  El agua de la vida está aquí.


  lo estoy bebiendo pero tenia que venir


  este largo camino para saberlo!33


  “'El agua de la vida'”, dijo entusiasmada. “Es este poema de Rumi sobre un tipo que pierde todo y emprende una búsqueda y es como Dorothy en El mago de Oz, tuvo el poder todo el tiempo. ¿Y sabes lo que es el agua de vida?


  "Dime." (Esto no fue ni de lejos la cosa más extraña que alguien me había detenido en la calle para decirme).


  Ella dijo: “¡El amor es el agua de la vida!”34


  Creo que es correcto. Si la sexualidad de las mujeres es un jardín, pienso en el amor como la lluvia y en el estrés como el sol, que eleva el jardín, lo nutre y lo desafía a la vez. No sería bueno tener demasiado de ninguno de los dos, pero en el equilibrio adecuado, el jardín prospera.


  Algunas plantas quieren mucha agua, otras menos; algunos jardines tienen sombra, mientras que otros están llenos de sol todo el día. Olivia, con su acelerador sensible, tiene un jardín soleado lleno de plantas que se deleitan con el sol: es prácticamente un desierto, con árboles de Josué y margaritas de patas negras que prosperan bajo un cielo cálido y sin nubes. Pero incluso para ella, demasiado de algo bueno puede hacer que su jardín se marchite y se desvanezca. Camilla, por el contrario, con su acelerador relativamente insensible, tiene un bosque montano de helechos de hoja ancha y musgos que requieren menos luz y más tiempo para crecer exuberantes.


  Mientras tanto, el freno sensible de Merritt hace que su jardín se marchite con la sequía más leve, y el jardín de Laurie se siente como si hubiera estado sujeto al calentamiento global, despojado de su clima nativo más rápido de lo que ella y sus plantas pueden adaptarse, y ella teme que todo el jardín se esté muriendo. Y tiene miedo de que si pierde su jardín, podría perder a su pareja.


  Escuchar y respetar los mensajes fundamentales que tu cuerpo está tratando de enviarte: "Estoy en riesgo", "Estoy roto", "Estoy perdido", es esencial para crear el contexto adecuado para que prospere el placer sexual. Permitir tiempo y espacio para que tu cuerpo se mueva durante todo el ciclo, descargue el estrés y se conecte por completo con tu pareja, es una parte esencial de la creación de un contexto que otorgue el máximo acceso al placer.


  La cultura occidental no facilita esto; construye muros de vergüenza y duda entre nosotros y nuestro ser esencial, entre “en riesgo” y “seguro”, entre “roto” y “completo”, entre “perdido” y “en casa”.


  En la metáfora del jardín, los mensajes culturales sobre la sexualidad de las mujeres son muy a menudo las malas hierbas, invadiendo formas que nadie elige pero que todos tienen que manejar.


  Y de eso trata el capítulo 5.


  tl; dr


  • El estrés reduce el interés sexual en el 80-90 por ciento de las personas y reduce el placer sexual en todos, incluso en el 10-20 por ciento de las personas para quienes aumenta el interés. La forma de lidiar con el estrés es permitir que su cuerpo complete el ciclo de respuesta al estrés. Complete la hoja de trabajo en esta página para averiguar lo que funciona para usted.


  • Los cerebros de los sobrevivientes de trauma a veces aprenden a tratar los estímulos “sexualmente relevantes” como amenazas, de modo que cada vez que se activa el acelerador, también se pisa el freno. Practicar la atención plena es una estrategia basada en la evidencia para desacoplar los frenos y el acelerador.


  • En el contexto adecuado, el sexo puede unirnos emocionalmente con nuevas parejas o reforzar los lazos emocionales en relaciones inestables. En otras palabras, el sexo y el amor están estrechamente vinculados en nuestro cerebro, pero solo en el contexto adecuado.


  • El sexo que te acerca a tu pareja “avanza la trama”, a diferencia del sexo gratuito, sin más razón que la de que tú puedes. Para tener más y mejor sexo, date una razón convincente para tener sexo, algo importante hacia lo que avanzar.


  sobrellevar el estrés


  Mis tres principales factores estresantes:
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  Cómo puedo saber que estoy estresado:


  
    
      
        	
          Signos físicos de estrés (p. ej., malestar digestivo, tensión en la mandíbula, etc.)

        

        	
          Signos emocionales de estrés (p. ej., llanto, frustración fácil, etc.)

        

        	
          Signos cognitivos de estrés (p. ej., distraído, desenfocado, etc.)

        
      


      
        	
          
            


            


            


            


            


            


            


            


            


            


            


            

          

        

        	

        	
      


      
        	

        	

        	
      


      
        	

        	

        	
      


      
        	

        	

        	
      

    
  


  Cuando me siento estresado, abrumado o agotado, esto es lo que me ayuda:


  
    


    


    


    

  


  Elija una (por ahora) de las cosas que acaba de identificar y piense en lo que se necesitaría para aumentar su acceso a ella. Supongamos que decide que desea utilizar más esta estrategia de manejo del estrés. ¿Cuáles son algunos desafíos que podría enfrentar?


  
    


    


    


    

  


  ¿Cuáles son algunas cosas que podría hacer para minimizar esas barreras, si decidiera intentar usar más esta estrategia de manejo del estrés?


  
    


    


    


    

  


  En una escala del 0 al 10, ¿qué tan IMPORTANTE es para usted aumentar su acceso a esta estrategia de manejo del estrés? _______


  
    
      
        	
          ¿Qué lo hace tan importante, en lugar de un poco menos importante?

        

        	
          ¿Qué podría suceder potencialmente que lo haría MÁS importante?

        
      


      
        	
          
            


            


            


            


            


            

          

        

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      

    
  


  En una escala de 0 a 10, ¿qué tan CONFIADO se siente de que, si decidiera aumentar su acceso a esta estrategia de manejo del estrés, podría hacerlo?


  
    
      
        	
          ¿Qué te hace sentir tan confiado, en lugar de un poco menos confiado?

        

        	
          ¿Qué podría suceder potencialmente que te haría sentir MÁS seguro?

        
      


      
        	
          
            


            


            


            


            


            


            


            

          

        

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      


      
        	

        	
      

    
  


  Teniendo en cuenta todo eso, ¿qué es lo que harás HOY que te pueda acercar un paso más a poder usar más esta estrategia de manejo del estrés?


  
    


    


    


    

  


  cinco


  contexto cultural


  UNA VIDA SEXUALMENTE POSITIVA EN UN MUNDO SEXUALMENTE NEGATIVO


  Cuando Johnny y Laurie siguieron mi consejo y dejaron de tener relaciones sexuales, algo inesperado se abrió dentro de Laurie.


  Se abrazaron y se acurrucaron unos minutos a la hora de acostarse cada noche, sin la incómoda ansiedad de vamos-a-tener-sexo-esta noche.


  En ese silencio una noche, Laurie le preguntó a Johnny por qué le gustaba tener sexo con ella.


  Dio una respuesta tan buena. Él dijo: "Porque eres hermosa".


  No dijo: "Porque te ves hermosa" o "Porque eres mi esposa" o "Porque el sexo es divertido" o incluso "Porque te amo". Él dijo: “Eres hermosa”. Es algo perfecto para decir, sobre todo porque realmente lo dijo en serio.


  Laurie siendo Laurie, se echó a llorar. Hasta ese momento, no se había dado cuenta de cuánta autocrítica cargaba con ella todos los días, cuánta vergüenza sentía por las formas en que su cuerpo había cambiado desde que tuvo al bebé, como si esos cambios reflejaran alguna falla moral de su parte. —como si una verdadera “buena persona” nunca permitiría que su cuerpo fuera cambiado por una cosa insignificante como tener un bebé.


  Empezó a enumerar todas las cosas con las que se sentía incómoda: sus pechos caídos, su barriga blanda, sus muslos con queso cottage, las arrugas cada vez más profundas que rodeaban su boca, una boca que ahora parecía tener el ceño fruncido permanentemente. Y Johnny comenzó a tocar todas y cada una de estas partes del cuerpo "imperfectas", diciendo: "Aunque me encanta" y "pero esto es hermoso".


  Por fin la miró a los ojos y dijo: “Realmente no lo ves. Realmente crees que estas cosas te hacen menos hermosa. Cariño, tu cuerpo se vuelve cada día más sexy, solo por ser el cuerpo de la mujer con la que comparto mi vida. Tu vientre es nuestro vientre. Yo también tengo uno. ¿Me amas menos por eso?


  "Por supuesto que no."


  "Exactamente, por supuesto que no".


  Y, por supuesto, lo que sucedió a continuación fue que tuvieron un sexo totalmente alucinante, que se hizo aún más alucinante por los susurros de: "¡Se supone que no debemos estar haciendo esto!" Resulta que la presión de lo que "se supone" que debe hacer funciona en ambos sentidos.


  Cuando Laurie me contó sobre esto, enfatizó que durante todo el encuentro nunca sintió que él estaba iniciando el sexo. Se sentía como si él le estuviera dando amor en un momento en que ella realmente lo necesitaba.


  Y sí, ser educador sexual es el mejor trabajo que existe, cuando la gente te cuenta historias como esta.


  Este capítulo trata sobre los obstáculos que se interponían en el camino de Laurie, sin que ella fuera plenamente consciente de ellos, y cómo ella y Johnny los derribaron.


  Volvamos a la metáfora del jardín: naces con una pequeña parcela de tierra rica y fértil, única para ti. Tu cerebro y tu cuerpo son el suelo de este jardín, y las diferencias individuales en tu SIS y SES son características importantes de tu jardín innato, que está hecho de las mismas partes que el de todos los demás, pero organizado de una manera única.


  Tu familia y tu cultura plantan las semillas y cuidan el jardín, y te enseñan a cuidarlo. Plantan las semillas del lenguaje y las actitudes y el conocimiento y los hábitos sobre el amor y la seguridad y los cuerpos y el sexo. Y gradualmente, a medida que avanza en la adolescencia, asume la responsabilidad de cuidar su propio jardín.


  A medida que comience a cuidar el jardín usted mismo, es posible que descubra que su familia y su cultura han plantado algunas cosas hermosas y nutritivas. También puede descubrir que su familia y su cultura han plantado una basura bastante tóxica en su jardín. Y todos, incluso aquellos cuyas familias plantaron cosas bastante buenas, tendrán que lidiar con las malezas invasoras de una cultura negativa al sexo llena de vergüenza corporal y estigma sexual. Estos no viajan en las semillas plantadas por las familias, sino bajo tierra a través de sus raíces, como la hiedra venenosa, debajo de las cercas y sobre los muros, de un jardín a otro. Nadie eligió que estuvieran ahí, pero ahí están, no obstante.


  Entonces, si desea tener un jardín saludable, un jardín que usted elija, debe ir fila por fila y descubrir qué desea mantener y nutrir. . . y lo que desea desenterrar y reemplazar con algo más saludable.


  No es justo que tengas que hacer todo ese trabajo extra. Después de todo, usted no eligió lo que plantó su familia y su cultura. Nadie te pidió permiso antes de empezar a sembrar basura tóxica. No esperaron hasta que pudieras dar tu consentimiento y luego decir: "¿Te parece bien si plantamos las semillas de la autocrítica corporal y la vergüenza sexual?" Lo más probable es que hayan plantado las mismas cosas que plantaron en sus jardines, y ni siquiera se les ocurrió plantar algo diferente.


  Estaba charlando sobre esto una noche de octubre, mientras tomábamos poutine y cerveza, con la investigadora sexual canadiense Robin Milhausen, y ella dijo algo brillante: “Estamos criando mujeres para que sean sexualmente disfuncionales, con todos los mensajes de 'no' que les estamos dando. hablarles de enfermedades, vergüenza y miedo. Y luego, tan pronto como tienen dieciocho años, se supone que son estrellas de rock sexuales, multiorgásmicas y totalmente desinhibidas. No tiene ningún sentido. Ninguna de las cosas que hacemos en nuestra sociedad prepara a las mujeres para eso”.


  Exactamente.


  El Capítulo 4 trataba sobre cómo el contexto en este momento —su sensación de seguridad en su vida y su sensación de integridad en su relación— afecta su placer sexual. Este capítulo trata sobre el contexto a gran escala y a largo plazo —los años de mensajes de “no”— y los profundos patrones de pensamiento y sentimiento que crean, patrones que se refuerzan y reiteran a lo largo de décadas de vida. Enfáticamente, estos patrones no son innatos, pero se aprendieron temprano. Comenzaste estas lecciones mucho antes de que fueras capaz de pensar críticamente sobre si las querías. Y tal como los aprendió, puede desaprenderlos, si lo desea, y reemplazarlos con patrones nuevos y más saludables que promuevan la confianza, la alegría, la satisfacción e incluso el éxtasis.


  Comenzaremos con tres mensajes culturales centrales sobre la sexualidad de las mujeres con los que lidian mis estudiantes a medida que la ciencia cuestiona sus ideas establecidas sobre el sexo: el mensaje moral (eres mala), el mensaje médico (eres enferma) y los medios de comunicación. mensaje (usted es inadecuado). Casi nadie acepta por completo ninguno de estos mensajes, pero están ahí, invadiendo nuestros jardines, y cuanto mejor seamos para verlos por lo que son, mejor seremos para eliminarlos.


  Luego hablaré de la autocrítica corporal. Este problema está tan arraigado en la cultura occidental que la mayoría de las mujeres apenas se dan cuenta de lo ubicuo y tóxico que es. De hecho, está tan arraigado que muchas mujeres creen que es realmente importante y beneficioso. Hablaré de la investigación que dice lo contrario. Si el único cambio que haces después de leer este libro es reducir la autocrítica de tu cuerpo, eso solo revolucionará tu bienestar sexual.


  A continuación, hablaré de otra emoción central, como el estrés y el apego: el asco. Al igual que la autocrítica corporal, el asco está tan arraigado en la cultura sexual que es difícil saber cómo sería nuestro bienestar sexual sin él. Pero hay una creciente evidencia de que el asco está afectando nuestro bienestar sexual, tanto como lo hace la autocrítica corporal, y hay cosas que puedes hacer para eliminarlo, si quieres.


  Y eso es de lo que hablaré en la última sección de este capítulo. Describiré estrategias basadas en la investigación para crear un cambio positivo tanto en la autocrítica como en el disgusto: autocompasión, disonancia cognitiva y alfabetización mediática básica. El objetivo es ayudarlo a reconocer lo que le han enseñado, deliberadamente o no, para ayudarlo a elegir si continúa creyendo esas cosas. Es muy posible que elija conservar mucho de lo que aprendió; lo que importa es que lo elija, en lugar de dejar que sus creencias sobre su cuerpo y su sexo sean elegidas por usted por accidente de la cultura y la familia en la que nació. Cuando se toma el tiempo de darse cuenta de sus creencias no elegidas y de decir sí o no a esas creencias, se empodera para tener el bienestar sexual que se adapta a usted, hecho a su medida.


  tres mensajes


  Muchos de mis estudiantes vienen a mi clase pensando que saben mucho sobre sexo, solo para descubrir, a la mitad de la primera lección, que no saben nada.


  De lo que sí saben mucho, y realmente saben mucho al respecto, no es del sexo en sí, sino de lo que su cultura cree sobre el sexo. Ellos, nosotros, todos nosotros, estamos rodeados de mensajes sobre estas creencias, mensajes que no solo carecen de hechos, sino que también son activamente contradictorios.


  Estaba desconcertado por las falsas creencias que mis alumnos traían consigo al salón de clases, hasta que comencé a leer antiguos manuales de consejos sexuales. Y allí estaban en blanco y negro, escritos hace cien años o más, las mismas ideas falsas en las que creían mis alumnos. Los estudiantes han absorbido estas ideas de sus familias y sus culturas, sin que ninguno de ellos haya leído nunca esos libros.


  Un día en clase, leí en voz alta un par de definiciones de “sexo”. Primero leí Matrimonio ideal: su fisiología y técnica de TH van de Velde, de 1926. Él escribió que las “relaciones sexuales normales” son


  aquella relación sexual que tiene lugar entre dos individuos sexualmente maduros de sexos opuestos; que excluye la crueldad y el uso de medios artificiales para producir sensaciones voluptuosas; que apunta directa o indirectamente a la consumación de la satisfacción sexual, y que, habiendo alcanzado cierto grado de estimulación, concluye con la eyaculación —o emisión— del semen en la vagina, en la culminación casi simultánea de la sensación —u orgasmo— de ambos socios.1


  Luego leí de The Hite Report, publicado en 1976, del capítulo titulado “Redefiniendo el sexo”:


  El sexo es el contacto físico íntimo por placer, para compartir el placer con otra persona (o solo). Puedes tener sexo hasta el orgasmo, o no hasta el orgasmo, sexo genital o simplemente intimidad física, lo que te parezca correcto. Nunca hay ninguna razón para pensar que el "objetivo" debe ser el coito y tratar de hacer que lo que sientes encaje en ese contexto. No existe un estándar de desempeño sexual “allá afuera”, contra el cual debas medirte; no te rigen las "hormonas" o la "biología". Eres libre de explorar y descubrir tu propia sexualidad, de aprender o desaprender lo que quieras, y de entablar relaciones físicas con otras personas, de cualquier sexo, lo que quieras.2


  Y les pregunté a mis alumnos: "¿Cuál de estos se parece más a lo que aprendiste mientras crecías?"


  No contestar. Matrimonio ideal.


  Muchos de nosotros hemos absorbido ideas sobre el sexo que están en casa en un manual sexual de un siglo de antigüedad, a pesar de que toda la investigación y el cambio político desde entonces han desmantelado cada aspecto de esas viejas ideas. De alguna manera, la cultura no ha absorbido las ideas más inclusivas y basadas en evidencia de décadas más recientes.


  Las ideas obsoletas consisten en tres mensajes culturales entrelazados de socialización sexual que las mujeres encuentran en la América moderna. Los llamo el Mensaje Moral, el Mensaje Médico y el Mensaje de los Medios, enviados por tres mensajeros separados pero entrelazados. En diversos grados, cada uno tiene piezas de verdad y sabiduría que ofrecer, y en diversos grados cada uno tiene una agenda de interés propio. Todos hemos absorbido al menos un poco de todos ellos, y dan forma a la historia que contamos sobre nuestra propia sexualidad y la de los demás.


  El mensaje moral: “Ustedes son bienes dañados”. Si quieres o te gusta el sexo, eres una puta. Tu virginidad es tu bien más valioso. Si ha tenido demasiadas parejas (“demasiadas” = más de las que ha tenido su pareja masculina), debería avergonzarse. Solo hay una forma correcta de comportarse y una forma correcta de sentir sobre el sexo: no sentir nada al respecto, sino adaptarse al hombre al que pertenece tu cuerpo. El sexo no es parte de lo que hace que una mujer sea adorable; solo puede ser parte de lo que hace que una mujer no sea amada. Puede hacerla "deseable", y muchas mujeres intentan ser deseables, pero solo como una alternativa menor a ser amables. Si eres sexualmente deseable, eres, por definición, desagradable.


  Y una puta.


  Este es el mensaje más antiguo, habiendo cambiado sólo superficialmente en los últimos trescientos años. Hay casi demasiados ejemplos para elegir solo uno, pero tomemos un párrafo de preguntas retóricas de Sermons to Young Women de James Fordyce, publicado en 1766 y leído en voz alta por el Sr. Collins a las damas en la novela Orgullo y prejuicio de Jane Austen. El mensaje general de los Sermones es "las mujeres son atractivas cuando son mansas, ignorantes y puras". En esta sección, Fordyce está discutiendo "distracciones públicas" que involucran "juramentos, imprecaciones, doble sentido, todo lo obsceno" (se refiere a ir al teatro):


  ¿Entre el estado de pureza virginal y la prostitución real no hay grados intermedios? ¿No es nada tener el alma desflorada, la fantasía contaminada, las pasiones arrojadas a un fermento? . . . De hecho, uno pensaría que esa era la opinión de aquellos que imaginan que no puede haber daño en la pasión por los lugares de entretenimiento. . .


  Traducción: Si te gusta que te entretengan, perderás tu virginidad mental, lo que te convierte en una prostituta. Lo cual, no hace falta decirlo, te haría antipático.


  Y una puta.


  Jane Austen sabía que era falso. Sabes que es falso. Pero está ahí en la cultura en la que te criaron, y se cuela debajo de la cerca e invade como la hiedra venenosa.


  El mensaje médico: “Estás enfermo”. El sexo puede causar enfermedades y embarazos, lo que lo hace peligroso. Pero si está listo para correr ese riesgo, el funcionamiento sexual debe ocurrir en un orden particular: deseo, luego excitación, luego orgasmo durante el coito simultáneamente con su pareja, y cuando no es así, hay un problema médico que debe abordar. . Médicamente. La respuesta sexual de las mujeres es biológicamente análoga a la de los hombres, aunque la mayoría de las mujeres desean menos sexo que los hombres y tardan más en alcanzar el orgasmo. En la medida en que la respuesta sexual de una mujer difiere de la de un hombre, ella está enferma. Excepto el embarazo, que para eso está el sexo. Una mujer incluso me dijo que su médico (masculino) dijo que su bajo deseo sexual se debía a que su cuerpo bloqueaba su deseo sexual para evitar que quedara embarazada. Ella me preguntó si eso es cierto. Respuesta corta: No. Respuesta larga: Demonios, no,


  Este es un mensaje más nuevo, que data de mediados del siglo XIX o más tarde. Como ejemplo, el clásico de 1918 de Marie Stopes, Married Love, dice lo siguiente sobre el tema de las relaciones sexuales:


  Donde el [hombre y la mujer] están perfectamente ajustados, la mujer llega simultáneamente a la crisis de reacciones nerviosas y convulsiones musculares similares a las de él. Este orgasmo mutuo es extremadamente importante. . . y es un placer mutuo, no egoísta, más calculado que cualquier otra cosa para suscitar una ternura y comprensión indecibles en ambos participantes de este sacramento.


  El orgasmo simultáneo puede ser muy agradable. Pero sabes tan bien como yo que no es el marcador de una experiencia sexual "perfectamente ajustada". Y, sin embargo, casi cien años después, la idea del orgasmo simultáneo durante el coito persiste como un marcador cultural falso de "excelencia sexual".


  El mensaje de los medios: "Eres inadecuado”. Nalgadas, juegos con comida, ménages à trois. . . Has hecho todas estas cosas, ¿verdad? Bueno, al menos has tenido orgasmos clitoridianos, orgasmos vaginales, orgasmos uterinos, orgasmos energéticos, orgasmos prolongados y orgasmos múltiples. ¿Y has dominado al menos treinta y cinco posiciones diferentes para el coito? Si no pruebas todas estas cosas, eres frígido. Si has tenido muy pocas parejas, no ves porno y no tienes una colección de vibradores en tu mesita de noche, eres un mojigato. Además: eres demasiado gordo y demasiado delgado; sus senos son demasiado grandes y demasiado pequeños. Tu cuerpo está mal. Si no estás tratando de cambiarlo, eres un vago. Si estás satisfecho contigo mismo tal como eres, te estás conformando. Y si te atreves a quererte activamente, eres una perra engreída. En resumen, lo estás haciendo mal. Hazlo diferente. No, eso también está mal, prueba con otra cosa. Para siempre.


  Este es el mensaje más nuevo, siguiendo de cerca a la televisión y la píldora anticonceptiva, a mediados del siglo XX. Para ver un ejemplo, solo mire el mostrador de cualquier farmacia, donde los estantes de revistas anuncian en fuentes brillantes sans serif todas las cosas emocionantes que podría (y, por supuesto, debería) estar haciendo en la cama. En el mes en que escribo esto, las portadas de varias revistas femeninas anuncian “Break the Bed Sex: 21 New Ideas to Blow Your Own Damd Mind” (Cosmopolitan), “The First Time He Sleep With You: Four Confessions That Shocked Us” (Glamour) y “Total Body Sex: ¡Siga esta hoja de ruta hacia un Big-O más largo y más fuerte!” (La salud de la mujer).


  Sabes que es solo por diversión. Realmente no estás tratando de cumplir con el estándar establecido por los personajes en un programa de televisión. Pero está ahí, afectando a su jardín, ya sea que le den la bienvenida o no.


  Camilla había dicho: “Las imágenes que vemos, o no vemos, importan. Nos dicen lo que es posible”.


  Y es tan cierto para las historias que contamos como para las imágenes de las personas en las historias.


  Camilla había pasado gran parte de su adolescencia leyendo viejas novelas románticas de las décadas de 1970 y 1980. Estas historias quedaron grabadas en ella con tanta fuerza que incluso escribió su tesis de licenciatura sobre políticas de género y raza en el arte efímero.


  Pero ahora, habiendo descubierto el contexto y el modelo de control dual, revisó una colección de novelas románticas, examinando los contextos que las narrativas crearon para las sexualidades de las mujeres.


  Y esos contextos eran extraños.


  Ella nos dijo a Henry ya mí: “Así que aquí está la historia universal: la heroína es una chica buena, que no tiene acelerador y un freno sensible, que nunca ha tenido el más mínimo sentimiento sexual hasta que conoce al Héroe. Puedes decir que él es el héroe porque de repente el acelerador de Good Girl se vuelve loco. Pero Good Girl tiene que mantener los frenos puestos porque el sexo es intrínsecamente malo y peligroso, así que, por supuesto, el Héroe simplemente tiene sexo con ella de todos modos…


  Henry levantó una ceja y sacudió la cabeza ante esto. Le palmeé la cara.


  “Pero gradualmente, la pureza y la bondad de su vagina impecablemente limpia 'domestican' al Héroe y se enamoran y se casan”.


  Esto es hilarante y trágico, porque no es así como funciona realmente la sexualidad de las mujeres.


  Pero aquí estaba la perspectiva del siguiente nivel:


  Ella dijo, “Así que lo que estoy pensando es. . . ¿Qué pasa si la forma en que el deseo sexual, las emociones y las relaciones de las mujeres se representan en los medios de comunicación está tan distorsionada como la forma en que se representan los cuerpos de las mujeres? ¿Qué pasa si todo sobre cómo funciona el sexo está tan mal dibujado como las Escher Girls? ¿Qué pasa si básicamente todo lo que dice la cultura sobre el sexo está mal, y mi acelerador lento para calentar es en realidad completamente normal?


  Y por supuesto que es. Está hecha de las mismas partes que todos los demás, organizadas de una manera única.


  eres hermoso


  El día que naciste, ¿cómo te sentiste con el bulto de grasa en la parte posterior de los muslos?


  ¿Cómo se sintieron los adultos a tu alrededor al respecto?


  Todo bebé necesita que sus cuidadores lo sostengan en sus brazos con cariño y alegría, y la mayoría de las veces en el mundo occidental, esos cuidadores están llenos de entusiasmo por satisfacer esa necesidad. El día que nacemos, la mayoría de nosotros somos celebrados y llamados hermosos.


  Pero algo sucede entre ese alegre día en que cada pulgada, cada onza, cada rollo y cada bulto del cuerpo de una niña se celebra como perfecto y adorable tal como es. . . y el día que llegue a la pubertad.


  Lo que sucede es que ella absorbe mensajes sobre lo que es o no es adorable de su cuerpo. Las semillas de la autocrítica corporal se plantan y nutren, y la autoconfianza corporal y la autocompasión se descuidan, castigan y eliminan.


  Los estudiantes se ríen como si hubiera hecho una broma cuando pregunto: "¿Qué pasaría si te encontraras con tus amigos en la cena y dijeras: '¡Me siento tan hermosa hoy!'?"


  "En serio, ¿qué pasaría?" Yo insisto.


  “Nadie haría eso”, me dicen.


  "Pero . . . ¿Con qué frecuencia alguien se encontraría con amigos en la cena y diría: 'Hoy me siento tan gordo'?


  “Todo el tiempo”, dicen.


  Todo el tiempo.3


  Las mujeres tenemos permiso cultural para criticarnos, pero somos castigadas si nos elogiamos, si nos atrevemos a decir que nos gustamos tal como somos.4


  Y está jugando con nuestros orgasmos, nuestro placer, nuestro deseo y nuestra satisfacción sexual. Existe una compensación directa entre el bienestar sexual y los pensamientos autocríticos sobre tu cuerpo. Una revisión de 2012 de cincuenta y siete estudios, que abarca dos décadas de investigación, encontró vínculos importantes entre la imagen corporal y casi todos los dominios del comportamiento sexual que pueda imaginar: excitación, deseo, orgasmo, frecuencia de las relaciones sexuales, número de parejas, autoestima sexual. asertividad, autoestima sexual, uso de alcohol u otras drogas durante las relaciones sexuales, tener relaciones sexuales sin protección, y más.5Los resultados varían un poco entre diferentes grupos de edad, entre mujeres de diferentes identidades sexuales y entre diferentes grupos raciales, pero el resultado general es universal: las mujeres que se sienten peor con su cuerpo tienen relaciones sexuales menos satisfactorias, más riesgosas, con menos placer y más consecuencias no deseadas. , y más dolor.6


  No creo que nadie se sorprenda al escuchar que sentirse bien con tu cuerpo mejora tu vida sexual. Es obvio una vez que lo piensas, ¿verdad? Solo piensa en tener sexo si te sientes inseguro y poco atractivo. ¿Cómo se sentiría tener a una persona que te importa tocándote y mirándote, cuando pensar en tu propio cuerpo te hace sentir incómodo? ¿Prestaría atención a las sensaciones en su cuerpo y en el de su pareja, o prestaría atención a todas las cosas que se siente obligado a ocultar?


  ¿Y eso activa el acelerador sexual o pisa el freno?


  Ahora imagina tener sexo cuando te sientas tremendamente seguro y hermoso. Imagina a una persona que te importa tocar tu piel con sus manos y su mirada, cuando amas cada centímetro de ti y puedes sentir a tu pareja apreciando lo hermosa que eres.


  El mecanismo del entusiasmo está plenamente presente en ambos casos, pero en el primero el mecanismo se debate entre avanzar hacia la experiencia sexual o alejarse de su propio cuerpo. En el segundo, cuando disfrutas viviendo dentro de tu propia piel, el mecanismo se mueve hacia el sexo y hacia ti mismo, sin conflicto.


  Entonces, por supuesto, la autocrítica del cuerpo interfiere con el bienestar sexual. No podemos entender la satisfacción sexual de las mujeres sin pensar en la satisfacción corporal, así como no podemos entender el placer sexual de las mujeres sin pensar en el apego y el estrés. Y las mujeres no estarán plena y felizmente satisfechas con su vida sexual hasta que estén plena y felizmente satisfechas con sus propios cuerpos.


  Entonces, para tener más y mejor sexo, ama tu cuerpo.


  Que es una de esas cosas en las que dices: “¡Sí! . . . Pero . . . ¿cómo?"


  Es difícil, porque nunca elegiste no amar tu cuerpo. No elegiste mucho de lo que te sucedió entre el día en que naciste y el día en que llegaste a la pubertad, y fue entonces cuando la mayor parte de la autocrítica del cuerpo estaba echando raíces. Ni siquiera tuviste la oportunidad de decir sí o no a la autocrítica que se está plantando en tu jardín.


  Todo se reduce a que muchas mujeres confían menos en sus cuerpos de lo que confían en lo que les han enseñado, culturalmente, sobre sus cuerpos.


  Pero la cultura te ha enseñado cosas que son incorrectas y simplemente incorrectas. Hiriente. Quiero abordar dos cosas que te han enseñado que definitivamente están mal y qué es lo correcto: primero, que la autocrítica es buena para ti y segundo que la grasa es mala para ti. Ambas cosas son falsas. Este es el por qué:


  criticarse a sí mismo = estrés = placer sexual reducido


  Las mujeres han sido entrenadas para castigarnos cuando nos quedamos cortos. Nos criticamos a nosotros mismos: “Soy tan estúpido/gordo/loco”, “Apesto”, “Soy un perdedor”, como reflejo cuando las cosas no salen como queremos. Y nuestro cerebro procesa la autocrítica con áreas cerebrales vinculadas a la inhibición del comportamiento: los frenos.7Así que no es de extrañar que la autocrítica esté directamente relacionada con la depresión.8—¿Y la depresión mejora tu bienestar sexual? No es asi.


  Así es como funciona:


  Cuando te pones manos a la obra, la autocrítica es otra forma de estrés.9Describí el estrés en el capítulo 4 como un mecanismo evolutivamente adaptativo para ayudarnos a escapar de las amenazas: “Estoy en riesgo”. Cuando pensamos: “¡Soy una persona inadecuada!” eso es como decir, “¡Yo soy el león!” Literalmente, nuestros niveles de hormonas del estrés aumentan.10Tu cuerpo reacciona a las autoevaluaciones negativas como si estuvieras bajo ataque.


  La solución es practicar la sustitución de la autocrítica por la bondad hacia uno mismo.


  Las mujeres tienden a tener una respuesta de dos capas a esta idea. Primero, les encanta instintivamente la idea de aceptarse más a sí mismos y no culparse cuando la vida no es perfecta. La investigación les dice a las mujeres lo que ya saben intuitivamente: la autocrítica se asocia con peores resultados de salud, tanto mental como física, y más soledad.11Así es: la autocrítica es uno de los mejores predictores de la soledad, por lo que no es solo "estoy en riesgo", también es "estoy perdido".


  Pero luego, cuando las mujeres comienzan a pensar concretamente al respecto, comienzan a descubrir la sensación de que necesitan su autocrítica para mantenerse motivadas. Creemos que nos hace bien torturarnos, al menos un poco. Como en: “Si dejo de castigarme por las formas en que no soy perfecto, eso es como admitir ante el mundo, y ante mí mismo, que nunca seré perfecto, ¡que soy permanentemente inadecuado! Necesito mi autocrítica para mantener la esperanza y motivarme a mejorar”.


  Cuando nos decimos a nosotros mismos: “¡No puedo dejar de criticarme a mí mismo o fallaré para siempre!” eso es como decir: “¡No puedo dejar de correr/pelear/hacerme el muerto, o el león me comerá!” Eso es absolutamente lo que nuestra cultura nos ha enseñado, por lo que tiene sentido que muchos de nosotros lo creamos. Está tan arraigado en nuestra cultura que suena. . . cuerdo. Racional, incluso.


  Pero no lo es.


  Piénsalo: ¿Qué pasaría realmente si dejaras de huir de ti mismo o de castigarte a ti mismo? ¿Qué pasaría si dejaras el látigo con el que te has estado flagelando durante décadas?


  Cuando dejas de castigarte, cuando dejas de volverte a lastimar, lo que sucede es. . . empiezas a sanar.


  La autocrítica es una mala hierba invasora en el jardín, pero a muchos de nosotros se nos ha enseñado a tratarla como una flor atesorada, incluso cuando estrangula las plantas nativas de nuestra sexualidad. Lejos de motivarnos a mejorar, la autocrítica nos enferma más.


  Más adelante en el capítulo, describiré tres formas basadas en la evidencia para cambiar los patrones de autocrítica, pero por ahora déjame señalar que no puedes dejar de criticarte a ti mismo golpeándote cuando te criticas a ti mismo. Si te das cuenta de que estás pensando: "Ugh, apesto", y luego piensas: "¡Maldita sea, Emily me dijo que dejara de hacer eso! ¡Apesto!” eso realmente no está ayudando, ¿verdad? Entonces, cuando te des cuenta de que estás pensando: "Uf, apesto", o lo que sea que te dices a ti mismo cuando las cosas no salen como quieres, solo date cuenta de eso. Solo fíjate que es una mala hierba. No lo pusiste allí, se coló debajo de la valla. Y aprovecha esa oportunidad para plantar una semilla de algo positivo. Por ejemplo, cuando pienses "Uf, apesto", planta el pensamiento "Estoy bien". Como en "Estoy a salvo", "Estoy completo" o "Estoy en casa". Estas bien.


  Y el cambio ocurre, ¡sucede todo el tiempo!


  Déjame hablarte de mi amiga Ruth. Estábamos sentados juntos una tarde, hablando de sexo (un tema inevitable, si me hablas lo suficiente), y ella me dijo: "Sabes, he pasado por muchas cosas, pero mi sexualidad realmente se ha abierto". y he estado mucho mejor últimamente.”


  "¡Impresionante!" Yo dije. "¿Qué cambió?"


  “¡Me siento mucho más segura de mí misma, de mi cuerpo! Ahora sé que es increíble estar conmigo y puedo deleitarme con eso”.


  "¡Eso es genial! ¿Cómo hiciste que sucediera?


  Ella dijo: “Es como si un día hubiera decidido que todo era una mierda. ¿Quiénes son ellos para decirme que no soy increíble exactamente como soy?


  Sí. Eso.


  salud en todos los tamaños


  El peso es solo una de las muchas cosas por las que las personas (especialmente las mujeres) se critican a sí mismas, pero puede ser la más universal, ya que la mitad de las niñas de hasta tres años se preocupan de que puedan estar "gordas".12—y es sin duda uno de los más peligrosos e innecesarios.


  La gente quiere perder peso por dos razones: salud y belleza. Si puedes medir la belleza en una escala, no lo sé,13pero sé que definitivamente no se puede medir la salud de esa manera, y estoy decidido a acabar con ese mito ahora mismo, de una vez por todas.


  Aquí está el mito tan claramente como puedo expresarlo: si sé cuánto pesas, también sé algo sobre tu salud.


  Y eso está mal. El hecho es que el peso por sí solo no nos dice casi nada sobre la salud. La investigación es dolorosamente clara, aunque a muchas personas les cuesta aceptarla: ha habido controversia sobre esta investigación en los principales medios de comunicación, e incluso entre los académicos, porque va en contra de lo que nos han dicho a todos, y de alguna manera Se siente peligroso dar permiso a las personas para que no odien sus cuerpos (a pesar de que la investigación que describí en la sección anterior demuestra que las personas son más saludables cuando no se odian a sí mismas). Pero si lo piensas lógicamente durante dos segundos, verás cuán obviamente cierto es que el peso no es más que una medida de la gravedad. Mirar:


  • ¿Quiere perder diez libras sin dieta ni ejercicio? ¡Córtate la pierna a la altura de la rodilla! Te garantizo que la próxima vez que te subas a una báscula, pesarás menos.


  • O, oye, ¿quieres perder cinco libras de grasa? Haz que te extirpen el cerebro: ¡su masa es casi 100 por ciento grasa!


  • ¿Sabes quién siempre está delgado? ¡Gente que ha estado viviendo en un campo de prisioneros!


  • ¡Pérdida de peso rápida y fácil! ¡Volar en avión! ¡Mejor aún, ve al espacio! ¡No lo llaman "ingrávido" por nada!


  Si eso suena simplista, bien. Creo que es estúpido y destructivo que los “expertos” nos hayan estado diciendo que podemos medir nuestra salud midiendo algo que podemos cambiar quitándonos una extremidad, torturándonos o subiendo a un avión y midiéndolo allí. Puede alcanzar su "peso ideal" definido médicamente sin mejorar su salud en absoluto; ¡incluso podría perjudicar sustancialmente su salud!


  En caso de que no sea lo suficientemente convincente y desee una opinión médica, déjeme contarle esta historia. Una tarde, durante la conferencia en la que aprendí sobre Health at Every Size (HAES), tuve una cita con un cardiólogo. Le conté sobre la conferencia y le pregunté sobre esta estadística específica que mencionó un orador.


  Dije: “Dr. Fecha, ¿es cierto que puede ser más saludable tener setenta y cinco libras por encima de su 'peso ideal' definido médicamente que tener cinco libras por debajo de él?


  Y el Dr. Date dijo: “No sé si usaría esos números precisos, pero esa es la idea correcta. Por diferentes razones, tener un peso levemente bajo conlleva un mayor riesgo que ser obeso”.


  La cita no fue muy exitosa, y dos años después me casé con un dibujante y sus dos gatos, pero el Dr. Date y yo cenamos muy bien y comprobó que el peso no es lo que importa, lo que importa son las conductas saludables.


  Mi amiga y entrenadora personal, Kelly Coffey, pesaba más de cien kilos cuando se graduó de Smith College. Estaba completamente miserable y pensó que su peso era el culpable. Así que se sometió a una cirugía bariátrica y perdió la mitad de su peso corporal.


  Y ella dice: "Me sentí feliz durante algunas semanas, y luego la depresión, el odio hacia mí misma, todo volvió".


  Entonces, ¿cuándo cambiaron las cosas para ella?


  “Cuando me di cuenta de que no se trataba de peso”, dice ella. “Se trataba de aprender a respetarme a mí misma y a mi cuerpo y tratarlo con amor”.


  No se trata de peso, tamaño o grasa, el peso es una medida de la gravedad y nada más, se trata de vivir felizmente dentro de tu cuerpo, tal como es hoy.


  Lo que me lleva a Salud en todos los tamaños. HAES es, como su nombre lo indica, un enfoque para vivir dentro de su cuerpo basado en la salud en lugar del peso. Linda Bacon escribió literalmente el libro sobre HAES (Salud en todos los tamaños: la verdad sorprendente sobre su peso) basado en sus décadas de investigación sobre nutrición, ejercicio y salud. Hay cuatro principios principales, según el "Manifiesto HAES": (1) acepte su tamaño, (2) confíe en usted mismo, (3) adopte hábitos de estilo de vida saludables que incluyan actividad física alegre y alimentos nutritivos, y (4) adopte la diversidad de tamaño.14


  Es casi demasiado simple: dé la bienvenida a su cuerpo tal como es, escuche sus propias necesidades internas y tome decisiones saludables con respecto a la alimentación y la actividad física. Es posible que pierda peso (probablemente no lo haga), pero definitivamente será más saludable y feliz.


  ¿Puede ser verdad? ¿Feliz y saludable sin perder peso?


  Puede.


  ¿Quieres que sea verdad?


  Esa es otra historia.


  Todo se reduce a si está dispuesto a probar la posibilidad de que ya es hermoso y si está listo para priorizar la salud real sobre el cumplimiento de algún estándar cultural de cómo se "supone" que debe lucir su cuerpo.


  Sé que la conciencia intelectual sobre el impacto negativo de la autocrítica y sobre la falta de relación entre la salud y el peso no puede deshacer instantáneamente las décadas de vergüenza que tantas mujeres han absorbido. En mi experiencia, las mujeres son reacias a dejar de lado sus pensamientos autocríticos y el ideal cultural de la delgadez, incluso cuando creen que todo es una tontería, que lo es, y dudan aún más en creer que son hermosas tal como son. son—que son.


  Más adelante en el capítulo describiré tres estrategias basadas en la evidencia para pasar de formas autocríticas de vivir en su cuerpo a formas compasivas y saludables de vivir en él. Pero al final, todo se reducirá a la decisión de dejar de cultivar las malas hierbas de la autocrítica y, en cambio, nutrir las flores de la confianza hoy, y luego volver a tomar esa decisión todos los días.


  "sucio"


  Guardo una canasta de paquetes de burbujas de lubricante de un solo uso en mi oficina. Todos son de diferentes colores, por lo que se parece un poco a una canasta de dulces o brillos de labios. Al llegar a mi oficina por primera vez, un estudiante mete el dedo en la canasta, atraído por los colores, y pregunta: "¿Qué es esto?"


  “Diferentes tipos de lubricantes,” digo. "Siéntete libre de tomar tantos como quieras".


  Aproximadamente la mitad de los estudiantes dicen: "¡Genial!" y buscar algunos que les gusten. Y la otra mitad aparta la mano como si la cesta se llenara repentinamente de serpientes.


  Eso es repugnancia sexual. Es una respuesta de abstinencia aprendida de las cosas que son "asquerosas". Todo el mundo tiene algo que la asquea sexualmente, y el asco de cada uno es diferente. Y nadie necesita usar lubricante empaquetado (aunque lo recomiendo; verá por qué en el capítulo 6), nos las arreglamos muy bien sin él durante unos cientos de milenios, por lo que puede que no importe mucho si el lubricante está en su lista de lubricantes. asco.


  Pero, ¿qué sucede cuando ese mismo asco sexual es activado por el propio cuerpo?


  “Mi pareja quiere. . .”


  Tengo un montón de conversaciones que comienzan de esta manera, desvaneciéndose en un silencio avergonzado. En un caso particular, el estudiante continuó, “. . . Quiere hacerme sexo oral”, y luego se puso roja.


  "Está bien", dije. Y esperé.


  Así que ella dijo: “Bueno. . . Quiero decir . . .” y ella se apagó de nuevo, sin hacer contacto visual.


  “¿Te gustaría que te hiciera sexo oral?” invité.


  "I . . .” dijo, haciendo una mueca.


  "Quiero decir . . .” Ella continuó.


  “¿No es así? . .” ella finalmente preguntó, “¿sucio? ¿Ahí abajo? ¿El pelo? El . . . mucosidad . . ?”


  Mi respuesta instintiva a una pregunta como esa es: “¡Por supuesto que no, es hermoso allá abajo! ¡Felicitaciones por tener un socio que aprecia ese hecho!” Y a veces eso es efectivo. Pero a menudo hay un gran nudo resistente de creencias que tiene que ser desenredado antes de que la persona pueda llegar allí.


  Afortunadamente, la ciencia me ha proporcionado un cuchillo diseñado específicamente para cortar ese nudo en particular: la teoría de los fundamentos morales. Jonathan Haidt y su equipo han descubierto que hay seis "fundamentos morales" en el cerebro humano, cada uno de los cuales es una solución a un problema evolutivo particular al que se ha enfrentado nuestra especie.15De los seis, es el fundamento moral de “santidad/degradación” el que encuentro más relevante para el sexo.


  El fundamento de la santidad se trata de evitar los contaminantes y está impulsado por la repugnancia. Los seres humanos han pasado de evitar los contaminantes físicos (los cadáveres en descomposición nos dan asco de manera innata) a evitar los contaminantes conceptuales (podemos sentirnos asqueados simplemente por las palabras "cadáveres en descomposición"). Puede visualizar la santidad como un eje vertical, con comportamientos estigmatizados y tabú descritos como "bajos" y "sucios", y comportamientos sancionados socialmente como "altos" y "puros".


  Juzgamos como incorrecto cualquier cosa asociada con la bajeza.


  En la ética judeocristiana, los cuerpos son bajos y el espíritu es alto, los instintos animales son bajos y la razón humana es alta, y muy a menudo las mujeres son bajas y los hombres son altos. El sexo atrae la atención hacia abajo, hacia la base, el animal, lo despreciable y, por lo tanto, desencadena la respuesta de repugnancia.


  Esto no es cierto en todas las culturas o sistemas de creencias, todo lo contrario.16E incluso las tradiciones cristianas notoriamente "negativas al sexo" pueden considerar el sexo como sagrado bajo ciertas condiciones "sancionadas". Una amiga fundamentalista religiosa en la escuela de posgrado me sorprendió después de casarse con su afán por aprender sobre el placer y la exploración, para poder compartirlo con su esposo. Tuvo que aprender a pensar de manera diferente sobre su cuerpo en este nuevo contexto, pero una vez que hizo el cambio, toda su experiencia se revolucionó.


  En el contexto correcto, el sexo y los cuerpos no son “bajos” o “degradantes”, pueden ser santificados y gloriosos.


  Pero muchos de nosotros crecimos en culturas que dicen que nuestros propios cuerpos sexuales son repugnantes y degradantes, al igual que los fluidos, sonidos y olores que producen esos cuerpos, al igual que una amplia gama de cosas que podríamos hacer con nuestros propios cuerpos y nuestras socios. “¡Evita el sexo! ¡El sexo es asqueroso, además de peligroso!


  Si una conducta sexual o una parte de tu cuerpo se considera “baja”, ¿supones que eso activa el acelerador?


  No. La repugnancia golpea los frenos.


  El asco es fisiológicamente distinto de la respuesta al estrés; es más parecido a la "congelación" parasimpática que a la "lucha o huida" simpática. La repugnancia pisa los frenos en el One Ring emocional, ralentiza el ritmo cardíaco, detiene el intestino y cierra la garganta. No importa si se activa por el hedor de la mofeta o el hedor de la hipocresía, la visión de la sangre o la visión de la crueldad, la fisiología es básicamente la misma.17


  Mientras Merritt pensaba más en sus frenos y la falta de confianza en su propio cuerpo, llegó a esta conclusión: "Quiero aprender a confiar en mi cuerpo".


  Esto quedó claro cuando ella y Carol se sentaron juntas, hablando sobre qué y cómo enseñarle a su hija adolescente sobre el sexo. Hicieron una lista de todas las cosas que querían que ella creyera y experimentara, incluyendo


  • Reconocer su propia belleza de cuerpo y espíritu.


  • Sentir el control total de quién toca su cuerpo, cómo y cuándo


  • Saber cómo protegerse contra consecuencias como infecciones y embarazo


  Cuando Carol (la del grupo de concientización feminista en los años 80) preguntó: “¿Qué tal el placer? Me encantaría que supiera cómo darse placer y disfrutar de su cuerpo”, esa fue una pregunta difícil para Merritt. No es que ella no quisiera eso, es solo que ella. . . no pude . . . bastante . . .


  Raro es el padre estadounidense que se siente cómodo hablando con un niño sobre el placer sexual, raro pero no inexistente. Mi historia favorita de un padre sexualmente positivo vino de un chico que me dijo que la primera vez que eyaculó (al frotar su pelvis contra el colchón), corrió hacia su mamá, aterrorizado de haberse roto algo. "¡Mamá! ¡Mamá! ¡Toda esta cosa blanca salió de mi pene mientras lo frotaba!” Y la mamá fue increíble. Con calma explicó lo que había sucedido, que era normal y cómo lidiar con eso en el futuro.


  Cuando les conté esa historia a Merritt y Carol, Carol se rió y dijo: “¡Amo a esa mamá!”. pero Merritt palideció.


  “Si yo hubiera sido ese niño”, dijo, “habría quemado mis sábanas antes de decírselo a mi madre”.


  Merritt, recuerda, no creció en un ambiente sexualmente positivo. Pero en Estados Unidos, cada generación está derribando rápidamente viejas ideas sobre el control social y el sexo. Ella es la primera en su familia en ir a la universidad, y solo la segunda generación en ganarse la vida haciendo algo diferente a la agricultura. Y junto con la revolución social y económica que representa, también es la primera lesbiana, y es la primera en su familia en discutir con su cónyuge sobre cómo enseñarle a su hijo sobre el placer sexual.


  “Mis padres me enseñaron muchas cosas valiosas sobre el compromiso y la lealtad y ser una persona amable y amorosa”, dijo. “Pero también me dijeron que si tenía sexo fuera del matrimonio me iría al infierno, e incluso ahora, después de casi veinte años de que Carol viniera a casa conmigo por Navidad, todavía no pueden mirarla a los ojos”.


  “Parece que no tenían la intención de enseñarte la vergüenza, pero eso es lo que aprendiste”, dije.


  “Y cuando saliste”, dijo Carol, “te atacaron”.


  “Así que no es de extrañar que no sientas que puedes confiar plenamente en tu propio cuerpo”, dije.


  Merritt cerró los ojos y sacudió la cabeza. “Nunca quisiera que Julia sintiera que algo andaba mal con alguna parte de su cuerpo. No estoy siendo un modelo a seguir para ella”.


  Y así, por supuesto, procedió a cambiar toda su relación con su cuerpo ya confiar en sí misma, a relajarse en el placer y nadar en el agua de la vida. Describiré cómo en el capítulo 8.


  cuando alguien dice "puaj" a tu "ñam"


  El asco puede funcionar como una emoción social, es decir, aprendemos qué aspectos del mundo (incluidos nuestros propios cuerpos) son desagradables al leer las respuestas de las personas que nos rodean. Por ejemplo, los bebés evitarán un juguete que su cuidador adulto mire con expresión de disgusto.18


  Como era de esperar, la experiencia de disgusto es sensible al contexto: nos asquean menos las cosas relacionadas con el sexo mientras estamos sexualmente excitados.19Y las mujeres tienden a ser más sensibles que los hombres a la repugnancia aprendida, particularmente en el dominio sexual,20aunque aún no está claro por qué.21


  Podemos ver cómo el proceso de aprender a disgusto puede desarrollarse, momento a momento, en la vida de una persona si imaginamos, por el bien del argumento, un par de gemelas idénticas separadas al nacer. Llamémoslas Jessica y Theresa.


  Imagina que tanto Jessica como Theresa, cuando tengan unos cinco o seis años, tengan la costumbre de masturbarse en sus habitaciones a la hora de la siesta. (Si notaste una respuesta de repugnancia y retraimiento en ti mismo ante la idea de una joven masturbándose, ¡acabas de experimentar lo que estoy a punto de describir!)


  Entonces, un día, Jessica se está masturbando en su habitación a la hora de la siesta, cuando su cuidador adulto entra y la ve con la mano en los pantalones. El padre retrocede en una respuesta de repugnancia involuntaria y dice: "¡Detente!"


  Ese mismo día, en una casa diferente, Theresa también se está masturbando, y su cuidador adulto también entra y la ve con la mano dentro de los pantalones. Pero ese padre dice con calma: “Nos vamos a la casa de tu tía en unos minutos. Ponte los zapatos.


  El cerebro de Jessica aprende a asociar la vergüenza y la angustia (frenos) comunicadas por sus padres con cualquier excitación sexual (acelerador) que estaba sintiendo en el momento en que sus padres la regañaron.


  El cerebro de Theresa, por el contrario, no aprende tal asociación. Fue interrumpida pero no apagada: se desactivó el acelerador, pero sin pisar necesariamente el freno.


  Es posible que este incidente no tenga un impacto duradero. Si no hay otros incidentes que refuercen este, la asociación en el cerebro de Jessica se desacoplará.


  Ahora han pasado veinte años, y las experiencias de vida de Jessica y Theresa han reforzado rutinariamente estos patrones. El cerebro de Jessica ha aprendido a asociar la excitación sexual con el estrés, la vergüenza, el asco y la culpa. Theresa ha aprendido a asociar la excitación sexual con el placer, la confianza, la alegría y la satisfacción.


  ¿Cuál de ellos tiene una mejor vida sexual?


  Jessica se sentirá en conflicto con sus sensaciones sexuales: son placenteras. . . y no lo son, al mismo tiempo. Y no tendrá una idea clara de por qué se siente culpable, avergonzada, deprimida o incluso dolorida cuando está sexualmente excitada.


  Si una chica tiene un sistema de frenos particularmente sensible, un incidente podría ser suficiente para crear un nudo enredado en su proceso de excitación. Para muchas mujeres, sin embargo, se necesita un refuerzo constante de un mensaje negativo para que se incruste en la respuesta sexual, y el refuerzo constante requiere una cultura negativa al sexo.


  En otras palabras, sucede todo el tiempo.


  A menudo, el disgusto se refuerza de manera sutil, pero a veces podemos recordar un momento específico en el que el mensaje se aclara. Hablé con una abuela, una abuela educadora sexual de belleza sureña, para ser específicos, que me contó sobre un momento así de cuando era adolescente. Estaba sentada en el porche delantero besándose con su novio, pero cuando entró, su madre se le acercó con disgusto en cada línea de su rostro y le dijo: “¿Qué estabas haciendo ahí afuera? ¡Eso es sexo!”


  Y esta abuela de sesenta y tantos años me dijo: "Me tomó mucho, mucho tiempo darme cuenta de por qué estaba tan ansiosa por el sexo con mi esposo, y me refiero a náuseas ansiosas, y cuando finalmente lo descubrí, estaba enojada por casi diez segundos, y luego estaba tan triste por mi madre”.


  Ella continuó: “Ahora, cuando imparto educación sobre la salud en mi iglesia, lo digo en voz alta: '¡Me gusta el sexo!' ¡Quiero que todos sepan que está bien!”.


  Amo a esta mujer.


  Para los educadores sexuales, la regla es: "No fastidies el ñam de nadie". Y dado que no podemos saber cuáles son los yums de los demás, no hacemos nada. Sabemos que el disgusto es una emoción social y que nuestros estudiantes ya han estado expuestos a demasiadas personas que comunican disgusto en torno al sexo.


  Es por eso que los educadores sexuales y los terapeutas sexuales pasan por un proceso educativo de exposición intensiva, diseñado deliberadamente para minimizar nuestro propio juicio, vergüenza y reacciones de disgusto, de modo que podamos responder con abierta neutralidad a cualquier estudiante o cliente que traiga a la sala. Esta capacitación a menudo toma la forma de una Reevaluación de Actitud Sexual, una capacitación de varios días que incluye ejercicios de clarificación de valores, paneles de invitados y oradores, además (según mi experiencia) una variedad de pornografía que sorprendería a la mayoría de las personas en su variedad, intensidad y creatividad. seguido por la reflexión y el procesamiento de nuestras reacciones a todo ello.


  A menos que te conviertas en un educador sexual, nunca necesitarás pasar por un proceso como este. Todo lo que necesita hacer es comenzar a reconocer dónde su respuesta de asco aprendida interfiere con su propio placer sexual y decidir si es algo que preferiría dejar de lado. Sus genitales y los de sus parejas, sus fluidos genitales y los de sus parejas, su piel y sudor y las fragancias de su cuerpo, todos estos son elementos saludables y hermosos, por no mencionar los normales, de la experiencia sexual humana. Puedes elegir si te sientes asqueado por ellos.


  La investigación nos dice que el asco, como respuesta aprendida al sexo, perjudica el funcionamiento sexual de las mujeres y está especialmente asociado con trastornos de dolor sexual.22


  En la siguiente sección, describiré tres estrategias para tomar sus propias decisiones sobre lo que es o no repugnante: son las mismas estrategias que usa para tomar sus propias decisiones sobre la autocrítica. Pero el primer paso es comenzar a notar cuando experimentas un retiro involuntario de las cosas relacionadas con el sexo, y probar la posibilidad de que la vista, los olores, los sonidos, la pegajosidad de tu propio organismo sexual son partes gloriosas y hermosas del ser. un ser humano.


  Porque, ¿y si todo eso en realidad es hermoso y glorioso? ¿Y si tu cuerpo es motivo de celebración?


  (PD Lo es totalmente.)


  • • •


  Seamos prácticos. La cultura negativa al sexo nos ha entrenado para ser autocríticos y críticos sobre nuestros cuerpos y nuestra sexualidad, y está interfiriendo con nuestro bienestar sexual. Entonces, ¿cómo creamos una burbuja de positividad sexual para nosotros mismos, donde podemos explorar, celebrar y maximizar nuestro propio potencial sexual? ¿Cómo maximizamos el yum, en un mundo que trata de convencernos de que somos asquerosos? Encontré evidencia persuasiva de que las siguientes tres estrategias realmente pueden crear un cambio positivo.


  maximizando yum. . . con ciencia! parte 1: autocompasión


  A veces nos aferramos a nuestra autocrítica. Pensamos para nosotros mismos: “Si dejo de castigarme, me volveré complaciente y perezoso, ¡y nunca cambiaré!”.


  Y luego nos aferramos aún más a nuestros juicios sobre nosotros mismos; después de todo, se trata de cuestiones morales que involucran si eres una persona buena, decente y valiosa o una persona mala, repugnante e inútil. Pensamos: “Aceptarme como soy sería aceptar que soy una persona imperfecta, mala y quebrantada, y abandonar toda esperanza de que algún día podría ser mejor, que algún día podría merecer amor”.


  Recuerda que castigarte a ti mismo es el equivalente emocional de One Ring de tratarte a ti mismo como tu propio león interno, experimentarte a ti mismo como una amenaza de la que debes escapar (lo cual es imposible), conquistar (lo que es literalmente autodestructivo) o evitar a través del cierre. (lo cual es contraproducente, por decir lo menos).


  Y es por eso que necesitamos autocompasión.


  La autocompasión es lo opuesto a la autocrítica y el juicio propio. En su libro Self-Compassion: Stop Beating Yourself Up and Leave Insecurity Behind, la investigadora y educadora Kristin Neff describe los tres elementos clave de la autocompasión:


  • La bondad hacia uno mismo es nuestra capacidad de tratarnos a nosotros mismos con delicadeza y cariño. En la Escala de autocompasión (SCS), una encuesta utilizada para evaluar la autocompasión, la bondad hacia uno mismo se describe con elementos como "Cuando estoy pasando por un momento muy difícil, me doy el cariño y la ternura que necesito". En cambio, su opuesto, el auto-juicio, se evalúa con “soy intolerante e impaciente con aquellos aspectos de mi personalidad que no me gustan”.


  • La humanidad común está viendo nuestro sufrimiento como algo que nos conecta con los demás, en lugar de separarnos. Se evalúa en el SCS con elementos como "Cuando me siento inadecuado de alguna manera, trato de recordarme a mí mismo que la mayoría de las personas comparten sentimientos de insuficiencia". Su opuesto, el aislamiento, se evalúa con “Cuando fracaso en algo que es importante para mí, tiendo a sentirme solo en mi fracaso”.


  • La atención plena consiste en no juzgar lo que sucede en el momento presente. Hablé sobre la atención plena en el capítulo 4 y volveré a hablar de ello en el capítulo 9. La atención plena es importante. En el SCS se evalúa con ítems como “Cuando sucede algo doloroso, trato de tener una visión equilibrada de la situación”. Su opuesto es la sobreidentificación, como la sobreidentificación con sus propios fracasos y sufrimientos, aferrándose al dolor y siendo incapaz de dejarlo ir. Se evalúa con elementos como "Cuando me siento deprimido, tiendo a obsesionarme y fijarme en todo lo que está mal".


  La autocrítica, el aislamiento y la sobreidentificación te convierten en tu propio león, siendo tu propia amenaza: “Estoy en riesgo”. Y son normales, todos los experimentamos. La autocompasión no significa nunca sentirlos, significa ser amable contigo mismo cuando lo haces.


  Me gusta visualizar al león de la autocrítica corporal como un dulce gatito que ha sido maltratado y necesita que le de cariño y ternura. Eso es lo que me ayuda a perdonar a mi cultura por enseñarme tanta mierda. Una mujer que conozco prefiere imaginárselo como un enemigo, y se visualiza a sí misma dándole una paliza. Ella encuentra su camino al perdón de su cultura (y de sí misma, por haber creído en su cultura) a través de un sentido de conquistar al enemigo. ¡Lo que sea que funcione!


  Ambos completamos el ciclo de respuesta al estrés con actividad física, cariño, un buen llanto, cuidado personal o cualquier otra estrategia que lidie con el estrés mismo, como describí en el capítulo 4. Le hacemos saber a nuestro cuerpo que hemos escapado con éxito del estrés. león: “Estoy a salvo. estoy completo Estoy en casa."


  La autocompasión no es enfáticamente autoestima. La autoestima se trata de la autoevaluación, su valor percibido como ser humano, que a menudo depende de su sentido de éxito personal en comparación con los demás. La autocompasión, por el contrario, es incondicional y no valorativa. Podemos tener autocompasión cuando nos va bien y cuando tenemos dificultades, porque la vida nos ha tratado con dureza o porque cometimos un error.23


  La autocompasión tampoco es lo mismo que la autoindulgencia. La autoindulgencia es lo que haces para adormecer el dolor emocional en lugar de permitir que complete el ciclo. Los momentos de sexualidad compulsiva de Olivia son un ejemplo extremo, pero para la mayoría de nosotros la autoindulgencia toma la forma de ver Netflix o comer una pinta de Ben & Jerry's de una sola vez porque “me lo merezco”, en lugar de sentir nuestros sentimientos. La autoindulgencia es una forma de congelación, sedar al león en lugar de escapar o conquistarlo.


  El dolor emocional es agotador y, a veces, es necesario tomar un descanso del dolor, adormecerse por un tiempo. Solo recuerda lo que sucede cuando el león sedado sale de debajo de la anestesia. El ciclo tiene que completarse, quiere completarse. La autocompasión es ser paciente contigo mismo durante ese proceso y ser paciente contigo mismo cuando necesitas tomar un descanso.


  He aquí un ejercicio para ayudar a aumentar la autocompasión:24


  1. Escribe una descripción de una situación por la que te estés castigando; puede ser cualquier cosa, desde un aspecto de tu funcionamiento sexual hasta tu relación romántica (o la falta de ella), tu trabajo, tu cuerpo o cualquier otra cosa. Asegúrate de incluir los pensamientos autocríticos con los que te estás golpeando.


  2. Luego escribe el nombre de un buen amigo en la parte superior de la página e imagina que esa persona está describiendo este problema. Imagina que te está pidiendo ayuda y escribe lo que le dirías. Imagina que estás en tu mejor estado de ánimo, el más empático, el más tranquilo y el que más te apoya, y dile todo lo que necesita oír.


  3. Ahora vuelve a leer lo que escribiste. Es para ti.


  La versión abreviada de este ejercicio es: nunca te digas nada a ti mismo que no te gustaría decirle a tu mejor amigo oa tu hija.


  Olivia me contó esta historia sobre cómo descubrió cómo dejar de pisar el acelerador cuando estaba estresada.


  Una noche durante la semana de los exámenes finales, Olivia intentó iniciar el sexo a la hora de acostarse.


  Patrick, como era de esperar, estaba demasiado cansado y así lo dijo.


  A raíz de su gentil negativa, la duda inundó a Olivia como un río que crece rápidamente. ¿Qué pasaría si su alto impulso sexual no fuera genial, sexy, divertido o empoderado? ¿Qué pasaría si solo estuviera tratando desesperadamente, patéticamente, de llamar la atención de la única manera que podía? ¿Qué pasaría si en realidad solo estuviera tratando de controlar a las personas con su sexualidad? ¿Y si…? Su corazón estaba acelerado y sentía que no podía respirar.


  En la oscuridad, se acercó a su pareja. "¿Patricio?"


  "Sí."


  "Estoy teniendo un colapso".


  “Es la semana de exámenes finales. Sucede. Respiraciones profundas."


  "No, estoy teniendo un colapso sobre el sexo".


  “Nena, estoy tan cansada. . .”


  "¡No, lo sé, no estoy diciendo eso!" Explicó con un pánico sin aliento sobre la avalancha de dudas sobre sí misma, añadiendo su repentino recuerdo de que su teoría sobre la testosterona y sus genitales y su sexualidad estaba equivocada. “¿Qué pasa si todas las cosas que me he dicho sobre mi sexualidad son solo un invento para enmascarar la verdad de que en realidad soy un matón que usa mi sexualidad para manipularte? ¿Qué pasa si estoy fuera de control y, como, un peligro para mí y para los demás?


  Patrick encendió la luz y la miró. “Vaya, no tenía idea de que todavía tenías tanto de este lavado de cerebro cultural enterrado en tu cerebro. Es como si la parte ansiosa de tu cerebro creyera seriamente que todas las cosas de las mujeres a las que les gusta el sexo son malas, y cuando estás estresado, todas esas creencias vienen con el estrés, aunque la versión tranquila de tu cerebro totalmente sabe lo increíble que eres. Sigue respirando, nena, estás conteniendo la respiración”.


  Y ahí estaba.


  Cuando estaba feliz y relajada, tenía un conjunto de opiniones sobre sí misma: segura de sí misma y compasiva. Cuando estaba abrumada, tenía un conjunto completamente diferente de opiniones sobre sí misma: autocrítica e incluso autoabusiva.


  Y las opiniones negativas que tenía cuando estaba estresada solo agregaron otro nivel de estrés y escalaron la situación, lo que la hizo sentir aún más autocrítica, lo que eventualmente activó sus estrategias de afrontamiento menos adaptativas. Era como tratar de apagar un fuego echándole gasolina.


  ¿Solución?


  Deja de echar leña al fuego. Date cuenta de que lo estás haciendo y haz otra cosa. Deja que el fuego se apague solo.


  Ya se había dado cuenta de que el ejercicio la ayudaba a completar el ciclo, llegando al final del ciclo de estrés biológico sin pisar el freno ni el acelerador. En el próximo capítulo, ella aprenderá cómo hacer lo mismo con el sexo.


  maximizando yum. . . con ciencia! parte 2: disonancia cognitiva


  En el capítulo 1, le recomendé que mirara bien sus genitales y notara las cosas que le gustan. Bueno, ahora te sugiero que te quites toda la ropa, o toda la que puedas quitarte, y mires todo tu cuerpo en un espejo. Y haz una lista de todo lo que ves. . . que te guste.25


  Por supuesto, lo primero que sucederá es que tu cerebro se llenará de toda la autocrítica y el disgusto al que te has estado aferrando durante todos estos años. Recuerda que el día que naciste, tu cuerpo fue motivo de celebración, de amor sin condiciones, y eso es tan cierto hoy como entonces. Deja ir estos pensamientos autocríticos, deja ir los juicios y fíjate solo en las cosas que te gustan.


  Haz esto una y otra vez, todos los días si puedes. Será difícil al principio, y habrá muchas emociones complicadas y conflictivas. Será ruidoso en tu cabeza. Incluso ahora, mientras considera hacerlo, es posible que esté notando un montón de "¡Pero, Emily!" ruido en tu cabeza. Está bien. Como describiré en el capítulo 9, hay un proceso de duelo inevitable involucrado en el abandono de viejas ideas sobre su cuerpo. Te dolerá la forma en que te duelen las manos cuando vuelves del frío: gradualmente se calientan y luego se sienten geniales. Christopher Germer llama a esto “backdraft”, haciendo referencia a la explosión que ocurre cuando se agrega aire fresco a un fuego privado de oxígeno.26Tienes que permitir que el dolor pase por el proceso, deja que complete su ciclo.


  Practique ignorar los pensamientos autocríticos y críticos y concentrarse en los pensamientos de autoaprecio. Y poco a poco será más fácil celebrar tu cuerpo como se merece, tratarlo con el respeto y el cariño que se merece, y acercarte al sexo con confianza y alegría. ¡Cuál es el punto!


  maximizando yum. . . con ciencia! parte 3: nutrición mediática


  La exposición a medios que refuerzan la autocrítica corporal aumenta la insatisfacción corporal, el estado de ánimo negativo, la baja autoestima e incluso los trastornos alimentarios.27Esto quizás se ilustra con mayor claridad en un estudio de varios años sobre el impacto de los medios occidentales, especialmente la televisión, en las mujeres jóvenes de Fiji.28En una cultura donde había “una clara preferencia por una forma robusta”,29después de tres años de exposición a la televisión estadounidense de fines de la década de 1990 (piense en Melrose Place y Beverly Hills 90210), las tasas de trastornos alimentarios entre las adolescentes aumentaron del 13 al 29 por ciento, y el 74 por ciento informó que "se sienten demasiado grandes o demasiado gordas". en marcado contraste con la cultura anterior a la televisión. Y esto no fue solo un problema: diez años después, las tasas de trastornos alimentarios todavía rondaban el 25-30 por ciento.30


  Si hubiera un alimento que constantemente te enfermara, dejarías de comerlo. Entonces, si hay medios que te hacen sentir más autocrítico, deja de mirarlos.


  Mientras mira películas, televisión, pornografía o revistas, pregúntese: "Después de ver esto, ¿me sentiré mejor con mi cuerpo tal como es hoy, o peor?" Si la respuesta es "¡mejor!" ¡entonces haz más de eso! ¡Aumenta tu exposición a los medios que te ayudan a celebrar tu cuerpo!


  Pero si la respuesta es "peor", detente. No tienes que enojarte y escribir una carta al editor ni nada (aunque si quieres, ¡siéntete libre!), solo presta atención a cómo te hacen sentir las revistas, los programas de televisión y los videos musicales, y deja de comprar cualquier cosa que te hace sentir peor. No necesita estar capacitado en alfabetización mediática y todas las formas en que está siendo manipulado con la alteración digital de imágenes para saber cuándo algo lo hace sentir mejor o peor consigo mismo.


  Y si te hace sentir peor, la evidencia sugiere que está interfiriendo con tu bienestar sexual, incluso si te han enseñado a creer que sentirte peor con tu cuerpo te “motiva” a “mejorar” tu cuerpo. Esa es una trampa psicológica en la que nunca tendrás que volver a caer. Deja de regar las malas hierbas.


  Al limitar tu exposición a los medios que te hacen sentir peor contigo mismo, no solo estás mejorando tu propia vida sexual, también estás votando con tus ojos, tus oídos y tu dinero. Te estás uniendo a una audiencia que solo prestará atención a las cosas que hacen que las mujeres se sientan mejor consigo mismas. ¿No sería increíble vivir en un mundo donde los artistas y los medios de comunicación compitieran para hacer que la mayor cantidad de mujeres se sintieran fantásticas con sus cuerpos en este momento? En nombre de las mujeres de todo el mundo, ¡gracias por cualquier cosa que haga para que eso sea una realidad!


  lo haces


  Comenzamos este capítulo con tres mensajes culturales a los que todos hemos estado expuestos de una forma u otra a lo largo de nuestras vidas: el mensaje moral, el mensaje médico y el mensaje mediático. Los tres mensajes se mezclan en nuestras psiques individuales; ninguno de nosotros vive con uno solo, y ninguno de nosotros cree completamente en ninguno de ellos. Se han superpuesto en nuestra cultura, cada uno absorbiendo parcialmente a los demás. Las contradicciones inherentes a los tres son una fuente de confusión para las mujeres acerca de cómo se supone que funciona el sexo.31Su comunidad de fe le dice una cosa, su cultura mediática le dice otra y su médico parece tener una actitud completamente diferente.


  Entonces, ¿a quién deberías creer? ¿En qué mensajes puedes confiar para promover tu propio bienestar sexual?


  La respuesta es: usted mismo.


  Escucha tu propia voz interior, que escucha todos estos mensajes y, en algún lugar muy dentro de ti, hará sonar una alarma cuando se dé cuenta de tonterías. Todos somos diferentes, por lo que lo que se siente verdadero y lo que se siente como una tontería variará de persona a persona. La única respuesta posible es: elige lo que te parezca correcto e ignora lo que no te parezca bien.


  Elegir cerezas informativas como esta es una mala idea en la ciencia y en el moralismo. Los sistemas científicos y morales, aunque diferentes entre sí en casi todos los demás aspectos, comparten la cualidad de desarrollar estructuras coherentes de significado en las que una idea depende de las demás, del mismo modo que los lazos de metal mantienen unida la armadura de cota de malla. Cuando se trabaja en un marco científico o moral, una idea debe ocupar su lugar en el contexto en el que fue concebida.


  Pero la mayoría de nosotros solo estamos tratando de vivir nuestras vidas lo mejor que podemos. Cuando se trata de investigar y comprender su propia sexualidad individual, debe elegir. Los puntos de vista morales pueden ser sinceros, los medios de comunicación emocionantes, los médicos aparentemente expertos, pero no es necesario aceptar ningún sistema para crear una narrativa coherente de su propio ser sexual. No necesita creer que irá al infierno si tiene relaciones sexuales antes del matrimonio para decidir si esperar para tener relaciones sexuales es una buena opción para usted. No necesitas creer que estás enfermo o roto para desear poder tomar una pastilla y querer sexo de la nada. Y no necesitas creer que la clave para un buen sexo es un lubricante con sabor, un vibrador gigante y la capacidad de hacer garganta profunda para querer explorar, probar nuevos juguetes, nuevos trucos y nuevas parejas.


  Y aunque me encantaría que encontraras significado en cada página, en cada párrafo de este libro, elige de aquí también. Todos somos diferentes, así que lo que es relevante para ti definitivamente no es lo mismo que lo que es relevante para mí o para cualquiera de los muchos cientos de mujeres a las que he enseñado. Toma lo que sea relevante. Ignora lo que no lo es; está ahí para alguien que lo necesite.


  Trata los mensajes culturales sobre el sexo y tu cuerpo como una barra de ensaladas. Toma solo las cosas que te atraigan e ignora el resto. Todos terminaremos con una colección diferente de cosas en nuestros platos, pero así es como se supone que debe funcionar.


  Solo sale mal cuando tratas de aplicar lo que elegiste como correcto para tu sexualidad a la sexualidad de otra persona.


  “Ella no debería comer esas remolachas; las remolachas son repugnantes.


  Puede que te resulten asquerosos, pero tal vez a ella le gusten las remolachas. Algunas personas lo hacen. Y nunca se sabe, tal vez algún día los pruebes y descubras que te gustan. O no, eso también es genial. Tú lo haces.


  “Ella no debería haber tomado tantas cosas fritas y empanizadas, ¡terminará con un ataque al corazón!”


  Ella podría o no, pero de cualquier manera es su corazón y su elección. Tú lo haces. Absorba lo que se siente bien para usted y deshágase de lo que se siente mal. Deje que todos los demás hagan a los demás, absorbiendo lo que se siente bien para ellos y sacudiéndose lo que se siente mal.


  La historia de Laurie y Johnny sobre "Eres hermosa" suena como una historia sobre la imagen corporal o el asco, pero en realidad se trata de amor. La vergüenza corporal de Laurie no se trataba solo de los cambios en su cuerpo. Había absorbido creencias culturales sobre lo que esos cambios significaban para ella como persona. Y como creía que su cuerpo era evidencia de que de alguna manera era una persona inferior, se escondió detrás de un muro emocional, para que nadie pudiera ver esas partes de ella de las que se avergonzaba. Pero ese muro también se interpuso entre ella y el amor por el que estaba hambrienta.


  Construimos muros por muchas razones. Para proteger partes vulnerables de nosotros mismos. Para ocultar cosas que no queremos que otros vean. Para mantener a la gente fuera. Para mantenernos adentro.


  Pero un muro es un muro es un muro, es una barrera indiscriminada. Si te escondes detrás de una pared para protegerte del dolor del rechazo, también bloqueas la alegría. Si nunca dejas que otros vean las partes que quieres ocultar, entonces nunca verán las partes que quieres que sepan.


  Cuando Laurie derribó la pared, el amor llegó a raudales.


  Ninguna niña nace odiando su cuerpo o avergonzándose de su sexualidad. Tenías que aprender eso. Ninguna niña nace preocupada de ser juzgada si alguien descubre qué tipo de sexo disfruta. También tenías que aprender eso. Tienes que aprender, también, que es seguro ser amado, seguro ser tu yo auténtico, seguro ser sexual con otra persona, o incluso seguro estar solo.


  Algunas mujeres aprenden estas cosas en sus familias de origen. Pero incluso si aprendiste cosas destructivas, puedes aprender cosas diferentes ahora. No importa lo que se haya plantado en tu jardín, no importa cómo lo hayas estado cuidando, tú eres el jardinero. No pudiste elegir tu pequeña parcela de tierra, tu SIS y SES y tu cuerpo, y no pudiste elegir tu familia o tu cultura, pero eliges todas las demás cosas. Tienes la oportunidad de decidir qué plantas se quedan y qué plantas se van, qué plantas reciben atención y amor y cuáles son ignoradas, podadas hasta quedar en nada, o excavadas y arrojadas al montón de abono para que se pudran. Puedes elegir.


  • • •


  En esta segunda parte del libro, describí cómo el contexto, sus circunstancias externas y su estado interno, influyen en su bienestar sexual. He hablado sobre el estrés, el amor, la imagen corporal y el asco sexual, y he descrito algunas estrategias basadas en la evidencia para manejar todo esto de manera que pueda maximizar su potencial sexual.


  La siguiente parte del libro se enfoca en desacreditar algunos mitos antiguos y destructivos sobre cómo funciona el sexo. Estos mitos son parte del contexto en el que funciona el bienestar sexual de las mujeres. Al reventarlos, mi objetivo es empoderarte para que tomes el control total de tu contexto y aceptes tu sexualidad tal como es, perfecta y completa, en este momento. Incluso si todavía no crees que eso sea cierto.


  tl; dr


  • Todos crecimos escuchando mensajes contradictorios sobre el sexo, y ahora muchos de nosotros experimentamos ambivalencia al respecto. Eso es normal. Cuanto más consciente sea de esos mensajes contradictorios, más opciones tendrá para creerlos.


  • A veces las personas se resisten a dejar de lado la autocrítica—“¡Soy un asco!”—porque puede sentirse como si perdiera la esperanza de convertirse en una mejor persona, pero es lo opuesto a lo que sucede. Lo que realmente funciona es que cuando dejas de castigarte, comienzas a sanar y luego creces como nunca antes.


  • De verdad: Su salud no se predice por su peso. Puede estar sano y hermoso sin importar su tamaño. Y cuando disfrutas vivir en tu cuerpo hoy y te tratas con amabilidad y compasión, tu vida sexual mejora.


  • La repugnancia sexual golpea los frenos. Esta respuesta es aprendida, no innata, y puede desaprenderse. Comience a notar sus respuestas de "puaj" y pregúntese si esas respuestas están mejorando o empeorando su vida sexual. Considere la posibilidad de dejar de lado las molestias que interfieren con su placer sexual; consulte el capítulo 9 para saber cómo hacerlo.


  parte 3


  sexo en acción


  seis


  excitación


  LA LUBRICACIÓN NO ES CAUSALIDAD


  Cuando eres educador sexual, recibes llamadas telefónicas como esta:


  “Hola, soy Camila. ¿Puedo hacerte una pregunta sobre sexo?


  "Seguro."


  "¿No te asquearás?"


  "Por supuesto que no."


  “Está bien, así que Henry y yo estábamos jugando y le dije: 'Estoy lista, te quiero', y él dijo: 'No, no estás mojada, solo me estás siguiendo la corriente'. Y dije: 'No, ¡estoy totalmente lista!' Y no me creyó porque no estaba mojada. Entonces . . . debo ver a un médico? ¿Es hormonal? ¿Qué ocurre?"


  “Si tienes dolor, deberías ver a un médico, pero por lo demás probablemente estés bien. A veces, los cuerpos no responden con excitación genital de una manera que coincida con la experiencia mental. Dile que preste atención a tus palabras, no a tus fluidos, y que también compre un poco de lubricante”.


  "¿Eso es todo? La respuesta genital no siempre coincide con la experiencia, así que ¿comprar un poco de lubricante?


  "Sí. Se llama no concordancia”.


  “Pero eso no es lo que. . . Quiero decir, ¿es esto un nuevo descubrimiento científico?


  “Es un poco nuevo. La primera investigación psicofisiológica que he leído que mide explícitamente la inconcordancia de la excitación sexual tiene unos treinta años, aunque eso...


  "¿Treinta años? ¿Por qué nadie me dijo esto antes?


  Este capítulo responde esa pregunta y muchas más.


  La idea de que la respuesta genital no coincide necesariamente con la experiencia de excitación de una persona va en contra de la "narrativa estándar" sobre el sexo. En lo que respecta a la mayoría de las novelas pornográficas, románticas e incluso a los textos de educación sexual, la respuesta genital y la excitación sexual son lo mismo.


  Durante mucho tiempo, pensé que la narrativa estándar era correcta; por supuesto que sí, creía lo que me enseñaban. Todos lo hacemos. Así que no tenía idea de qué pensar cuando, en la universidad en los años 90, una amiga me contó sobre sus primeras experiencias con juegos de poder en una relación sexual:


  “Dejé que me atara las muñecas por encima de la cabeza mientras estaba de pie, y me colocó a horcajadas sobre esta barra que presionaba contra mi vulva, ya sabes, como un palo de escoba. ¡Y luego se fue! Simplemente se fue, y fue totalmente aburrido, y cuando regresó, dije: 'No estoy en esto'. Miró la barra y me miró a mí y dijo: 'Entonces, ¿por qué estás mojado?' Y estaba tan confundido porque definitivamente no me gustaba, pero mi cuerpo definitivamente estaba respondiendo”.


  Como todos los que alguna vez han leído una novela romántica sexy, estaba segura de que mojado equivalía a excitado. Deseoso. Queriéndolo. “Lista” para el sexo. Entonces, ¿qué podría significar que los genitales de mi amiga estaban respondiendo, cuando ella realmente no se sentía excitada o deseosa en absoluto?


  ¿Qué está pasando?


  No concordancia es lo que estaba pasando.


  En este capítulo, describiré la investigación sobre la no concordancia, incluida la respuesta a preguntas como: ¿Quién experimenta la no concordancia? (Todos, en realidad). ¿Cómo sabes que tu pareja está excitada, si no puedes usar sus genitales como indicador? (¡Presta más atención!) ¿Y cómo puedes ayudar a tu pareja a entender tu disconformidad? También abordaré tres mitos erróneos pero engañosos sobre la no concordancia, y estos mitos no solo son erróneos, son peligrosamente erróneos.


  Quiero que todos los que lean este capítulo se lancen a contarle a todo el mundo sobre la falta de concordancia: que es normal, que todos la experimentan y que debes prestar atención a las palabras de tu pareja, en lugar de a sus genitales.


  medir y definir la no concordancia


  Vuelve a ponerte el sombrero de investigador sexual e imagina realizar un experimento como este:1


  Un tipo llega al laboratorio. Lo llevas a una habitación tranquila, lo sientas en una silla cómoda y lo dejas solo frente a un televisor. Se ata un "medidor de tensión" (que es exactamente como suena) a su pene, pone una bandeja sobre su regazo y agarra un dial que puede subir y bajar para registrar su excitación ("Me siento un poco excitado”, “Me siento muy excitado”, etc.). Luego comienza a ver una variedad de segmentos pornográficos. Algunas de ellas son románticas, otras son violentas, otras presentan a dos hombres, otras presentan a dos mujeres y otras presentan a un hombre y una mujer. Califica su nivel de excitación en el dial mientras mira, y el dispositivo en su pene mide su erección. Luego observa los datos para ver qué coincidencia hay entre qué tan excitado se sintió, su "excitación subjetiva", y qué tan erecto se puso, su "respuesta genital".


  Resultado: Habrá una superposición del 50 por ciento entre su respuesta genital y su excitación subjetiva. Está lejos de ser una correlación uno a uno perfecta, pero en la ciencia del comportamiento es emocionante encontrar una relación tan fuerte. Es altamente estadísticamente significativo.


  En su mayor parte, tanto nuestro sujeto de investigación como su pene responderán más a la pornografía que coincida con su orientación sexual: los genitales de un hombre gay responden más a la pornografía con dos hombres, y reportará los niveles más altos de excitación en respuesta a ella. ; Los genitales de un hombre heterosexual responden más a la pornografía con un hombre y una mujer o dos mujeres, y reportará el nivel más alto de excitación en respuesta a ella, etc.


  Ahora hagamos el mismo experimento con una mujer. Ponla en esa habitación tranquila, en esa silla cómoda, y deja que inserte un fotopletismógrafo vaginal (esencialmente, una pequeña linterna que mide el flujo sanguíneo genital), y dale la bandeja, el dial y la variedad de pornografía.


  Resultado: Habrá una superposición de alrededor del 10 por ciento entre lo que hacen sus genitales y lo que marca como excitación.


  10 por ciento.


  Resulta que no existe una relación predictiva entre qué tan excitada se siente y cuánto responden sus genitales, estadísticamente insignificante. Su respuesta genital será casi la misma sin importar qué tipo de pornografía le muestren, y su respuesta genital podría coincidir con su orientación sexual. . . o puede que no.2


  Se llama "no concordancia de excitación" y es totalmente una cosa.3


  Esta investigación ha estado mucho en los medios. Por ejemplo, la investigación de no concordancia de Meredith Chivers se describió recientemente en el New York Times y en varios libros populares.4El trabajo de Chivers se basa en la investigación de, entre otros, Ellen Laan, cuyos estudios de no concordancia también se cubrieron en el New York Times una década antes.5Chivers replicó el hallazgo de Laan de una mayor discordancia de excitación en las mujeres en comparación con los hombres, con la innovación de mostrar a los participantes de la investigación no solo una variedad de videos pornográficos y no sexuales, sino también videos de primates no humanos, bonobos, para ser específicos, copulando. Resulta que los genitales de las mujeres también responden al sexo bonobo, aunque no tanto como a la pornografía.


  [image: Image]


  Hay una superposición de alrededor del 50 por ciento entre lo que los genitales de un hombre responden como "sexualmente relevante" y lo que su cerebro responde como "sexualmente atractivo". Y hay alrededor de un 10 por ciento de superposición entre lo que los genitales de una mujer responden como "sexualmente relevante" y lo que su cerebro responde como "sexualmente atractivo". Los genitales de los hombres son relativamente específicos a lo que responden, al igual que sus cerebros. Los genitales de las mujeres son relativamente generales a lo que responden, mientras que sus cerebros son más sensibles al contexto. Tenga en cuenta que un estímulo puede ser "relevante" sin ser atractivo.


   


  Lo que la cobertura de los medios no ha dejado en claro es que la respuesta genital de las mujeres en realidad es muy discriminatoria, en comparación con otras respuestas fisiológicas automáticas. Por ejemplo, el reflejo del tendón de Aquiles, la frecuencia cardíaca y la conductancia de la piel (sudoración) aumentarán después de ver un segmento aterrador de la película Cujo y después de ver pornografía. Pero tus genitales no tienen interés en Cujo.6De hecho, los genitales de las mujeres no responden a ninguno de estos videos: las olas rompiendo en la playa, la alegre escena "Ain't No Mountain High Enough" de la película Stepmom, la dolorosamente triste escena de entrega de telegramas en A League of Their Own , o una vista en primera persona de una montaña rusa.7La respuesta genital es específica a los estímulos sexualmente relevantes, independientemente de si esos estímulos son sexualmente atractivos.


  Los genitales te dicen: “Eso es sexualmente relevante”.


  La persona te dice: “Eso me excita”, o “Estoy disfrutando esto”, o “Tengo muchas ganas de más, por favor”.


  Para las mujeres, hay una superposición del 10 por ciento entre "sexualmente relevante" y "sexualmente atractivo". Para los hombres, hay una superposición del 50 por ciento.


  Lo que estamos viendo en la no concordancia es la diferencia entre esperar y disfrutar, del capítulo 3. La respuesta genital es la respuesta automática y entrenada a algo que es sexualmente relevante. Los perros de Pavlov salivaban cuando sonaba una campana, no porque quisieran comer la campana sino porque su sistema de espera había vinculado la campana con la comida. De manera similar, su Anillo Único emocional ha aprendido lo que es sexualmente relevante (¿recuerdan a los bebés Frankie y Frannie en el capítulo 2, y las ratas con chaquetas?), y su sistema expectante activa respuestas fisiológicas a todo lo que ha aprendido que es sexualmente relevante.


  Un estímulo puede ser sexualmente relevante y, sin embargo, sexualmente desagradable, como lo experimentó mi amigo de la universidad al comienzo del capítulo. Y recuerda a la lectora del blog del capítulo 2, que me envió un correo electrónico diciendo que “frenos y acelerador al mismo tiempo” describió su experiencia leyendo Cincuenta sombras de Grey. Sus genitales respondieron, pero no se sintió “excitada”; el libro incluía sexo explícito, por lo que era sexualmente relevante, pero también la detuvo porque no le gustaban particularmente los personajes o la historia, y eso lo hacía sexualmente poco atractivo.


  ¿Qué sucede cuando un hombre toma medicamentos para la disfunción eréctil?


  Aumenta el flujo de sangre a los genitales durante la estimulación sexual.


  ¿Qué sucede cuando una mujer toma medicamentos para la disfunción eréctil?


  La misma cosa.


  ¿Y qué sucede cuando aumenta el flujo de sangre a los genitales de una mujer?


  No mucho. Porque: no concordancia.


  Olivia y Patrick lo intentaron. Tomaron juntos una pastilla para la disfunción eréctil como un experimento para cambiar la dinámica de persecución, y también porque, ¿por qué no? (Nota: "¿Por qué no?" incluye ningún beneficio médico conocido y un riesgo médico desconocido. Tomar un medicamento recetado sin la supervisión de un médico siempre es riesgoso. Pero seamos realistas aquí. La gente lo hace).


  Los labios de Olivia, es decir, los labios de su cara, se volvieron oscuros, de un rojo oscuro, de modo que parecía que llevaba lápiz labial. Aparte de eso, no notó ningún efecto en particular. Por una vez, la experiencia de Olivia fue típica de la mayoría de las mujeres.


  Patrick, por otro lado, se sentía como si hubiera tomado un afrodisíaco. Olivia se veía irresistiblemente hermosa, y su piel se sentía como si el volumen hubiera subido en sus terminaciones nerviosas, de modo que cada sensación se amplificaba, se magnificaba. Salieron por un helado después de tomar la droga, por algo que hacer mientras esperaban que hiciera efecto, y tuvieron que dar media vuelta porque Patrick no podía esperar para desnudar a Olivia.


  Los medicamentos para la disfunción eréctil no hacen nada de esto; todo lo que hacen es aumentar el flujo de sangre a los genitales. Tal es el poder del placebo, como lo describí en el capítulo 2. Lo mismo sucedía ocasionalmente cuando Patrick tomaba unas copas y Olivia era la conductora designada.


  Esta rara experiencia de ser la que tiene el menor interés sexual fue reveladora para Olivia. Como una mujer que siempre se sintió impulsada por su interés sexual, llevar a su pareja con ella, ser la que estaba parada y siendo jalada, por así decirlo, fue una experiencia inspiradora. Se permitió recibir la atención erótica de Patrick. Permitió que su excitación creciera tan lentamente como quería.


  Ella permitió que sucediera, en lugar de sentir que la estaba arrastrando hacia adelante.


  todas las mismas partes, organizadas de diferentes maneras: “esto es un restaurante”


  La no concordancia tiene que ver con la relación entre el sistema periférico, los genitales, y el sistema central, el cerebro: dos sistemas separados pero interconectados. Y la relación entre estos sistemas es diferente para mujeres y hombres.


  Imagina que el cerebro y los genitales son una pareja de amigos de vacaciones juntos, deambulando por la calle tratando de decidir dónde cenar.


  Si son mujeres, es así: los genitales notan cualquier restaurante por el que pasan, ya sea comida tailandesa o comida de pub, comida rápida o gourmet (mientras ignoran todos los museos y tiendas), y dicen: “Este es un restaurante. Podríamos comer aquí. No tiene una opinión fuerte, solo es buena detectando restaurantes. Mientras tanto, el cerebro evalúa todos los factores contextuales que describí en los capítulos 4 y 5 para decidir si quiere probar un lugar. “Este lugar no huele lo suficientemente delicioso” o “Este lugar no está lo suficientemente limpio” o “No tengo ganas de pizza”. Los genitales podrían incluso notar una tienda de mascotas y decir: “Aquí hay comida para mascotas, supongo. . .” y el cerebro pone los ojos en blanco y sigue caminando.


  Pasan por un museo y el cerebro dice: "Escuché sobre un gran café en este museo", y los genitales responden: "Esto no es un restaurante". Pero el cerebro tiene mucha más información que los genitales. Supongamos que los dos amigos van al museo y los genitales ven el pequeño café al lado de la tienda de regalos. Luego dice: “Oh, ya veo, esto es un restaurante. Podríamos comer aquí”, y el cerebro dice: “Sí, esto se ve genial”. ¡Tanto relevante como atractivo!


  Ahora, si los amigos son hombres, es así: los genitales notan solo restaurantes específicos, por ejemplo, comensales, y no notan ningún restaurante que no sea comensales. Una vez que encuentran un restaurante, el cerebro dice: “¡Un restaurante! Me encantan los comensales”, y los genitales están de acuerdo: “Esto es un restaurante, podríamos comer aquí”, a menos que haya alguna razón bastante convincente para no hacerlo, como un grupo de borrachos peleando afuera.


  Ya deberías poder cantar esto mientras duermes: todos estamos hechos de las mismas partes, solo que organizados de diferentes maneras. La relación entre el cerebro y los genitales sigue el mismo principio. El sistema genital masculino tiene opiniones fuertes y bastante específicas sobre lo que cuenta como sexualmente relevante, mientras que el sistema genital femenino es bueno para reconocer una amplia categoría de cosas que generalmente califican como sexualmente relevantes. Si nuestras dos mujeres de vacaciones se encontraran con ese restaurante con una pelea afuera, los genitales aún dirían: “Esto es un restaurante”, incluso cuando el cerebro la arrastrara lejos, gritando: “¡Salgamos de aquí! ¡Llamad a la policía!"


  En otras palabras, los genitales de las mujeres aprenden a asociar ciertos estímulos con ciertas respuestas fisiológicas que no tienen nada que ver con el placer o incluso con el interés. La presión sobre la vulva de mi amiga de la universidad (la barra entre sus piernas mientras estaba atada) desencadenó una respuesta genital automática sin provocar excitación. “Esto es un restaurante”, dijeron sus genitales, pero su cerebro no estaba interesado.


  inconcordancia en otras emociones


  La inconcordancia no es sólo una cuestión de sexo. Aparece en todo tipo de experiencias emocionales y es un rompecabezas para todo tipo de investigadores de emociones.8


  Por ejemplo, suponga que le muestro una imagen de un escenario emocionalmente intenso, tal vez la cara de un perro que gruñe con ferocidad o un niño herido sentado solo, y le hace experimentar una emoción, una respuesta fisiológica. Y luego te pido que digas un hecho sobre el escenario o que digas cómo te hace sentir la imagen. ¿Cuál de ellos, decir el hecho o decir el sentimiento, reducirá su respuesta fisiológica?


  Cuando los investigadores hicieron este experimento, las personas informaron que decir un hecho sobre una situación emocional ayudó a reducir la emoción, más que decir el sentimiento que estaban experimentando, y la tensión en su voz lo reflejaba.9Pero la conductancia de su piel (una medida confiable de la respuesta al estrés) disminuyó cuando nombraron el sentimiento, no cuando nombraron un hecho. Es decir, su respuesta fisiológica al estrés no concordaba con la emoción experimentada. Normal.


  Ross Buck, profesor de ciencias de la comunicación en la Universidad de Connecticut, tiene una forma práctica de pensar sobre las emociones que nos ayudará a comprender la no concordancia.10Él describe tres niveles de emoción:


  Emoción yoes la respuesta fisiológica involuntaria: la frecuencia cardíaca y la presión arterial, la dilatación de las pupilas, la digestión, la sudoración, el funcionamiento inmunitario. La respuesta genital entra en esta categoría, y mi amiga de la universidad que se mojó mientras estaba aburrida, atada esperando que su pareja regresara, experimentó este tipo de respuesta. . . pero nada más.


  Emoción IIes la respuesta expresiva involuntaria a un sentimiento. Es el lenguaje corporal, o, más exactamente, el "paralenguaje", cosas como la inflexión vocal, la postura y la expresión facial, todas las señales que usamos para inferir el estado interno de otra persona. Una gran cita para cenar estará llena de Emoción II, ya que te encuentras poniendo tu mano en el brazo de tu cita, mirándolos a los ojos y sonriendo. Estos a menudo están influenciados por la cultura, pero tienen una gran universalidad y pueden controlarse intencionalmente hasta cierto punto, pero no tanto como podría pensar. ¿Elegiste la expresión de tu rostro ahora mismo?


  Emoción IIIes tu experiencia subjetiva de un sentimiento. Si alguien te pregunta cómo te sientes y compruebas contigo mismo para encontrar la respuesta, lo que estás notando es Emoción III. Esta es la excitación subjetiva, la experiencia consciente de "Te deseo tanto que apenas puedo soportarlo", que puede ir acompañada o no de una respuesta genital (Emoción I) o contacto visual (Emoción II).


  Incluso podría ser cierto que existen diferencias de género estables en la falta de concordancia entre la respuesta fisiológica y la experiencia subjetiva de emociones distintas de la excitación sexual.11Por cualquier razón, cultural, biológica o ambas (probablemente ambas), las mujeres tienen más superposición entre sus expresiones faciales (Emoción II) y su experiencia subjetiva (Emoción III), mientras que los hombres tienen más superposición entre la conductancia de su piel (Emoción I) y su experiencia subjetiva (Emoción III).12Lo que sugiere esta investigación es que es más probable que la experiencia emocional de una mujer se alinee con su expresión facial y su inflexión vocal, mientras que es más probable que la experiencia emocional de un hombre se alinee con su frecuencia cardíaca y flujo sanguíneo.


  Ya sea que haya o no una diferencia de género, es justo decir que lo que experimentas como tu vida emocional no necesariamente se alinea perfectamente con lo que están haciendo tu cerebro y tu cuerpo. Eso no te convierte en un mentiroso, no te vuelve loco y no significa que estás en negación. Significa que eres un ser humano, cuyas respuestas emocionales y motivacionales pueden ser más complejas que las de cualquier otra especie. La falta de concordancia aparece en muchos tipos de experiencias emocionales, y los hombres y las mujeres experimentan la falta de concordancia de manera diferente en esas emociones. No es una cosa de sexo; es una cosa humana.


  Tienes que relajarte antes de poder confiar. Pero las mujeres que tardan en confiar, como Merritt, no pueden relajarse hasta que sientan confianza. Es un problema.


  La solución llegó cuando ella estaba tratando de resolver un problema diferente.


  Como una mujer de cuarenta años, entrando en la menopausia, la falta de lubricación parecía ser parte de la vida de Merritt. Su preocupación era más por su pareja. Carol era la madre biológica de su hija adolescente y había luchado contra el dolor genital intermitente desde el nacimiento. Le recomendé lubricante para que el sexo manual fuera más cómodo.


  Merritt estaba en eso. Todo lo que tenía que decir era: “Hay un montón de diferentes tipos de lubricantes, así que podrías…” y ella estaba en línea, buscando un paquete variado.


  La caja llegó por correo. Fijaron una fecha, el viernes por la noche, con el adolescente en un viaje de campamento, y cuando llegó la noche, dividieron media botella de vino y comenzaron.


  Se tomaron en serio la importancia del contexto y comenzaron con una película romántica y luego se turnaron para contarse su "Historia de nosotros".13 Este es un truco que adaptaron de la investigación sobre relaciones de John Gottman: se cuentan cómo se conocieron y se enamoraron, para recordarse mutuamente (y recordarse a sí mismos) el significado de su vida compartida, el afecto y la admiración que sienten el uno por el otro. Funciona de manera diferente para cada uno de ellos; activa el acelerador de Carol haciéndola sentir enamorada, y desactiva el freno de Merritt haciéndola confiar en su pareja.


  Pero la dificultad de Merritt no era confiar en su pareja, sino confiar en sí misma. Y lo que aprendió esta noche es que se vuelve más fácil confiar en sí misma cuando puede ver cómo su cuerpo le da placer a su pareja.


  Probar los diferentes tipos de lubricantes convirtió el sexo en un juego, en lugar de un problema, lo que la hizo pasar de lo que ella llama “cerebro ruidoso”, donde todo se percibe como una amenaza, a “cerebro tranquilo”, donde todo se percibe con curiosidad y placer. (Recuerde a la rata a la que no le gustaba Iggy Pop). Prestó mucha atención a cómo experimentaba Carol cada tipo de lubricante.


  Mientras se relajaba en el placer de observar el placer de su pareja, descubrió que cuando se conectaba con la experiencia de dar placer, su propio placer podía expandirse dentro de ella, sin todos los frenos, preocupaciones e inquietudes.


  Ella nadó en el agua.


  Y sucedió cuando cambió su enfoque de sus propias preocupaciones a la tarea de aumentar el placer de su pareja.


  El siguiente paso, por supuesto, era poder disfrutar de su propio placer. Pero antes de que pudiera llegar allí, tuvo que derribar una pared en su propia mente. Lo hará en el capítulo 7.


  error de lubricación #1: respuesta genital = “encendido”


  He notado tres errores sobre la falta de concordancia que perpetúan peligrosos mitos culturales sobre la sexualidad de las mujeres. Vamos a acabar con ellos, ¿de acuerdo?


  La primera forma de estar peligrosamente equivocado acerca de la no concordancia es, en primer lugar, no reconocer que existe. Llamemos a esto Error de Lubricación #1.


  La inconcordancia no es noticia, o no debería serlo. Los investigadores sexuales han tenido una idea cada vez más clara de que la no concordancia es algo desde hace una o dos décadas. Ha estado en las noticias, se ha descrito en los principales libros de sexo. . . y, sin embargo, mis estudiantes y lectores de blogs se sorprenden rutinariamente al enterarse de ello, y tanto la pornografía como la cultura dominante continúan perpetuando el mito de que la respuesta genital = excitación sexual. Ahora que sabe acerca de la no concordancia, verá que la gente se equivoca por todas partes.


  Entonces, ¿qué da? ¿Por qué se siente tan nuevo, cuando cada dos años sale un libro que habla de eso?


  Cuando hice esta pregunta en mi clase, una alumna levantó la mano y dijo con cómica amargura: “patriarcado”.


  Totalmente.


  Durante siglos, la sexualidad masculina ha sido la sexualidad “predeterminada”, de modo que donde las mujeres difieren de los hombres, las mujeres son etiquetadas como “rotas”. Incluso los hombres que difieren de la narrativa estándar son etiquetados como "rotos". Los hombres tienen, en promedio, una superposición del 50 por ciento entre su respuesta genital y su excitación subjetiva y, por lo tanto, según el mito patriarcal, todos deberían tener una superposición del 50 por ciento.


  Pero las mujeres no son versiones rotas de los hombres; son mujeres


  Si no se tratara de los hombres por defecto, entonces sería probable que todos nos preguntáramos: "¿Qué pasa con los hombres, que se superponen tanto?". ya que debemos preguntarnos: "¿Qué pasa con las mujeres, que tienen tan poca superposición?" Pero nadie pregunta por los hombres. Ningún estudiante, ningún lector de blogs, ningún compañero de educación sexual, nadie en ningún lugar me ha preguntado: “¿Por qué los hombres son tan concordantes? ¿No es ese tipo de...?” Las únicas personas que hacen esa pregunta son los investigadores sexuales.


  Así que voy a combatir el patriarcado con el patriarcado. Hagamos universalmente reconocida la no concordancia, entendiendo cómo afecta a los hombres.


  Todos los hombres, en algún momento de su vida, tienen la experiencia de querer sexo, querer una erección, y la erección simplemente no está allí. En ese momento, la erección (o la falta de erección) no es una medida de su interés; incluso podría despertarse a la mañana siguiente con una erección, cuando no es más que un inconveniente.


  Los hombres a veces se despiertan con erecciones, no porque estén excitados, sino porque se están despertando del sueño de movimiento ocular rápido (REM), y una de las cosas que suceden durante REM es la "tumescencia peneana nocturna". Las erecciones van y vienen a lo largo del ciclo del sueño, estés o no soñando con sexo. No significa nada, es solo una erección. No es concordante.


  La mayoría de los niños, alrededor de la adolescencia, experimentaron una respuesta genital no deseada: sentarse en la parte trasera del autobús, notar el cuerpo de un maestro, sus propios pantalones que no le quedaban bien o incluso entusiasmo general por cosas no sexuales (conducir un automóvil, comer una dona, realmente cualquier cosa) puede activar las vías pertinentes y generar la respuesta fisiológica en un adolescente.


  Pero la respuesta genital no es deseo; la respuesta ni siquiera es placer. Es simplemente respuesta. Para todos, independientemente de sus genitales. El hecho de que un cuerpo masculino responda a una idea, vista o historia en particular no significa que necesariamente le guste o lo desee. Simplemente significa que activó las vías relevantes: esperar. “Este es un restaurante.” (Recuerde: la superposición del 50 por ciento de los hombres entre la respuesta genital y la excitación es estadísticamente significativa... pero aún es solo el 50 por ciento).


  A veces, los hombres notan que sus cuerpos responden a algo incluso cuando sus cerebros dicen: "Eso no está bien". Y se sienten en conflicto, porque por un lado es claramente sexual, pero por otro lado es Seriously Not Okay.


  Te daré un ejemplo (y siéntete libre de saltarte los siguientes dos párrafos si te provocan cosas relacionadas con la agresión sexual).


  Cuando estaba en la universidad, estaba con un grupo de amigos y uno de ellos, lo llamaré Paul, contó una historia sobre un amigo suyo. Al final de una fiesta, cuando había gente durmiendo o desmayada por toda la casa, Paul encontró a su amigo teniendo sexo con una chica que se había desmayado borracha, inconsciente y claramente inconsciente de lo que estaba pasando. Digo “tener sexo con”, pero el término técnico es “violar”. Y el amigo dice: "Oye, ¿quieres probar esto?" Y mi amigo que cuenta la historia dice: “Nah. Tenemos que irnos."


  La razón por la que eso es todo lo que dijo, Paul nos dijo, en lugar de, “¿Qué estás haciendo, idiota? Aléjate de ella”, fue que se sintió dividido entre su instinto de que lo que su amigo estaba haciendo no estaba bien y la reacción automática de su cuerpo al ver las relaciones sexuales. Tuvo una erección. Estaba horrorizado consigo mismo, ante la idea de que cualquier parte de él pudiera interpretar esta situación de Seriamente No Está Bien como erótica.


  Antes, cuando escuché esta historia, no tenía idea de lo que estaba pasando. La respuesta genital fue excitación, pensé. Era similar a la historia de mi otra amiga sobre estar mojada a pesar de que estaba aburrida, aunque en este caso, ¡el chico no estaba aburrido sino horrorizado!


  ¿Qué está pasando?


  Lo que pasaba era esperar sin afán ni gozar. Su cuerpo reconoció la vista ante él como sexualmente relevante y, ya sea porque estaba desinhibido por el alcohol o porque simplemente era un tipo que frena a baja velocidad, sus frenos no impidieron que su cuerpo respondiera a la estimulación sexualmente relevante. "Esto es un restaurante", le dijo su pene, a pesar de que estaba ocurriendo una pelea.


  Imaginemos una historia diferente, en un mundo donde todos conocen la no concordancia.


  Debido a que Paul sabe que lo que hacen sus genitales indica solo lo que es sexualmente relevante, no lo que es sexualmente atractivo, no solo no se siente avergonzado de sí mismo ni se pregunta si él también podría ser un violador, sino que la ausencia de toda esa vergüenza crea espacio. en su cerebro por hacer algo más proactivo para intervenir! Puede decirle a su amigo que pare porque lo que está haciendo es un acto de violencia, un crimen. O puede llamar a la policía y hacer que arresten al amigo, y puede llevar a la niña a la sala de emergencias para que recolecten evidencia, administren profilaxis contra el VIH y ofrezcan anticoncepción de emergencia. O al menos, puede encontrar un amigo que la ayude. Puede ser un héroe.


  La respuesta genital no significa nada más que sexualmente relevante: esperar, esencialmente un reflejo condicionado, no disfrutar. No indica deseo o placer o cualquier otra cosa. Y al crear espacio, de una vez por todas, para la no concordancia, en realidad estamos haciendo del mundo un lugar mejor para todos.


  Al final, el error de lubricación n.º 1 (Respuesta genital = "Encendido") es en realidad una metáfora de la vieja escuela, como los anatomistas medievales del capítulo 1 ("pudendum", ¡qué vergüenza!), aunque tal vez sin el mensaje moral.


  Ya sabes que el tamaño de un falo (clítoris o pene) no dice nada sobre cuán avergonzada está (o debería estar) una persona de sus genitales. A lo sumo, el tamaño del falo a menudo, no siempre, predice si tienen ovarios o testículos. Del mismo modo, el flujo de sangre a los genitales no dice nada sobre lo que quieren o les gusta (o deberían querer o gustar). No. A lo sumo, el flujo de sangre a los genitales a menudo, no siempre, es simplemente información sobre si han estado expuestos a algo que su cerebro interpretó como sexualmente relevante, sin información sobre si les gustó.


  error de lubricación #2: la respuesta genital es agradable


  Una segunda forma, más científica, de estar peligrosamente equivocado acerca de la no concordancia es prestar atención a la ciencia y luego contar la historia equivocada al respecto, para decidir que los genitales de las mujeres son el "indicador honesto" de lo que realmente las excita, y las mujeres mienten, niegan o simplemente están culturalmente oprimidas debido a la conciencia de sus propios deseos profundos. Llamemos a esto Error de Lubricación #2.


  Esta explicación tentadora (y errónea) de la falta de concordancia se alinea perfectamente con varios conceptos erróneos culturales sobre la sexualidad de las mujeres, como los mensajes morales, médicos y mediáticos que describí en el capítulo 5 y como el mito del hombre por defecto. He aquí un concepto erróneo común: las mujeres han sido socialmente programadas para no admitir que ciertas cosas las excitan (como el sexo violento o la pornografía lésbica), por lo que cuando informan sobre su excitación percibida, mienten o niegan sus sentimientos ocultos. deseos, o posiblemente ambos. Pero lo que están haciendo sus genitales es lo que es realmente cierto.


  ¿Qué quieren las mujeres de Daniel Bergner? Aventuras en la ciencia del deseo femenino comienza con una descripción de la investigación de la no concordancia, seguida inmediatamente por una descripción de la investigación del detector de mentiras. La conclusión que los lectores se ven obligados a sacar es que las mujeres mienten, o posiblemente solo lo niegan, acerca de su excitación. Así es como Amanda Hess lo resumió en su reseña en Slate.com: “Las mujeres heterosexuales decían responder al sexo heterosexual más de lo que realmente respondían; las mujeres lesbianas decían responder al sexo heterosexual mucho menos de lo que realmente respondían; nadie admitió una respuesta al sexo bonobo”.14


  Tenga en cuenta el "alegado" y el "realmente" y el "admitido".


  Por supuesto, usted sabe que los genitales de las mujeres solo reaccionaban automáticamente a una señal sexualmente relevante: "Esto es un restaurante", que tiene solo un conocimiento pasajero de lo que "realmente" le gusta o quiere a una mujer. Lectores de ¿Qué quieren las mujeres? Sin embargo, no aprendí esa lección. Obtuvieron el error de lubricación n.º 2.


  Las feministas sexualmente positivas como la escritora Amanda Hess abrazan la idea de que los cuerpos de las mujeres podrían estar contradiciendo las narrativas culturales obsoletas basadas en la moralidad sobre las mujeres siendo "menos sexuales" que los hombres: ¡Mira cuánto responden nuestros genitales a las cosas! ¡Mira lo sexuales que somos en realidad!


  ¿Bien? Esa es una historia atractiva, como si nuestros cuerpos nos mostraran un yo secreto y salvajemente sexual que podría estar en cualquier cosa si nos diésemos el permiso que nuestra cultura nos ha estado negando durante siglos.


  Y después de todo, las mujeres han estado sujetas a mensajes culturales opresivos que hicieron que les resultara vergonzoso reconocer y prestar atención cariñosa a su propia sexualidad: de eso trataba el capítulo 5. De hecho, todo este libro se trata de prestar atención a su propia experiencia interna y confiar en su cuerpo. ¿Y qué podría ser más "confía en tu cuerpo" que "¿Tus genitales te dicen lo que te gusta, incluso cuando no lo sabes"?


  Ah. El problema es la palabra "gustar". Como, disfrutar.


  Pero la respuesta genital no es disfrutar. Es esperar.


  Tus genitales te dicen algo y puedes confiar en ellos. Te están diciendo que algo es sexualmente relevante, según su experiencia del condicionamiento pavloviano. “Este es un restaurante.” Pero eso no es lo mismo que atractivo sexual.


  Confía absolutamente en tu cuerpo. E interpretar sus señales con precisión.


  La respuesta genital, que ocurre entre las piernas, es expectante. La excitación, que ocurre entre tus oídos, incluye disfrutar.


  Vemos este mito, que los genitales de una mujer pueden decirnos más sobre cómo se siente ella, en todas partes. Por ejemplo, como parte de mi investigación para este libro, leí la novela más vendida Cincuenta sombras de Grey de EL James. (¿Es eso lo que dice todo el mundo? “Oh, ¿es para investigación”?) Y ahí estaba. Inconcordancia de excitación en la primera escena de azotes. Durante los azotes, la heroína Anastasia intenta alejarse, grita de dolor y “le duele la cara, está muy apretada”.15No hay una sola palabra acerca de que le gusten los azotes mientras están sucediendo.


  Luego, el héroe/azotador Christian Grey le mete los dedos en la vagina. Ahora, sabiendo lo que sabes sobre la no concordancia, escucha lo que Gray le dice a Ana: “Siente esto. Mira cuánto le gusta a tu cuerpo esto, Anastasia” (énfasis mío).16


  Sí, quería azotarlo cuando leí eso, y no de la manera sexy.


  Sin embargo, empeora porque Ana le cree a él, en lugar de creer en su propia experiencia interna, que ella describe como "degradada, degradada y abusada".17


  Ciertamente, hay mujeres que se excitan al ser degradadas consensualmente, pero toda la trama gira en torno al hecho de que Ana no es una de ellas.


  Entonces, EL James, si estás leyendo esto: La lubricación significa que fue sexualmente relevante, lo que no nos dice nada sobre si fue sexualmente atractivo. Por lo tanto, humildemente solicito que en la próxima edición, Gray le diga a Ana: “Siente esto. Fíjate qué tan sexualmente relevante tu cuerpo considera el contacto físico con tus glúteos y genitales, Anastasia. Eso no me da información sobre si te gustó o no. ¿Te gustó? ¿No? Doble mierda, déjame compensarte leyendo el libro de Emily Nagoski sobre el bienestar sexual de las mujeres, para que tenga una idea la próxima vez”.


  Gracias.


  • • •


  Si alguna vez tiene dudas de que la respuesta genital se trata de esperar, sin necesariamente ninguna conexión con el disfrute o el entusiasmo, solo recuerde esto: el error de lubricación # 2 quiere afirmar que podemos saber qué es lo que realmente excita a las mujeres cuando medimos cuál es su responden los genitales. Eso significaría que las mujeres cuyos genitales responden a imágenes de bonobos copulando realmente están, en el fondo, casi tan interesadas en ver primates no humanos copulando como en ver pornografía.


  ¿En realidad? Vamos.


  Incluso frente a tales absurdos, es un mito increíblemente persistente. Alain de Botton, en How to Think More about Sex, llega a describir las vaginas lubricantes y los penes tumescentes como "agentes inequívocos de la sinceridad", porque son automáticos en lugar de intencionales, lo que significa que no se pueden "falsificar".


  Si eso es cierto, entonces cuando su médico toque el tendón rotuliano de su rodilla y su pierna se salga, eso debe significar que realmente quiere patear a su médico.


  O cuando tienes una reacción alérgica al polen, debes odiar las flores.


  O cuando se le hace agua la boca con un bocado de melocotón mohoso y magullado, debe encontrarlo delicioso.


  No me malinterpreten: es posible que desee patear a su médico y que odie las flores y que disfrute de los melocotones mohosos y magullados. Pero sus procesos fisiológicos automáticos no son cómo lo sabríamos. No. Los procesos fisiológicos automáticos son, ya sabes, automáticos, no sinceros.


  Pero empeora, se vuelve menos divertido y más peligroso.


  Si persistimos en la falsa creencia de que la respuesta genital de las mujeres refleja lo que “realmente” quieren o les gusta, entonces tenemos que concluir que si sus genitales responden durante la agresión sexual, significa que “realmente” querían o les gustaba la agresión.


  Lo cual no es solo una locura, es peligroso.


  “Dijiste que no, pero tu cuerpo dijo que sí” es una idea que aparece tanto en las letras de las canciones pop como en las imágenes de Project Unbreakable, una galería en línea de sobrevivientes de agresiones sexuales que sostienen carteles con frases dichas por sus violadores, sus familias, o incluso respondedores de la policía.18Pero ya sabes que los cuerpos no dicen sí o no, solo dicen: "Eso es sexualmente relevante", sin ningún comentario sobre si es atractivo, y mucho menos si es deseado. Un pene en la vagina es sexualmente relevante, aunque puede ser poco atractivo, no deseado y desagradable. No es necesario querer para la respuesta genital. Es simplemente, "Esto es un restaurante", sin comentarios sobre si podría ser un buen lugar para cenar.


  • • •


  Es una antigua falacia, esta noción de que la fisiología puede probar si a alguien le gusta algo sexual. Hasta la década de 1700, la gente creía que la concepción era la parte placentera del sexo para una mujer, por lo que si una mujer quedaba embarazada, debía haber experimentado placer, y si experimentaba placer, entonces el sexo no podía haber sido no deseado.19Porque, “Ella dijo que no, pero sus ovarios dijeron que sí”.


  Este mito tiene su propio grado de tracción, apareciendo en el discurso público tan recientemente como en la carrera por el Senado de 2012 en Missouri, cuando el candidato republicano Todd Akin dijo: “Si se trata de una violación legítima, el cuerpo femenino tiene maneras de tratar de cerrar todo el asunto”. cosa abajo”, que incluso el candidato presidencial mormón Mitt Romney describió como “insultante, inexcusable y, francamente, incorrecto”.20


  La investigadora sexual Meredith Chivers suele decir: “La respuesta genital no es consentimiento”. Agreguemos a eso, “Y tampoco lo es el embarazo”.


  La respuesta genital no es más una expresión de placer, deseo o consentimiento que la fertilización de un óvulo. Espero que eso sea totalmente obvio para ti a estas alturas.


  • • •


  Metaforizamos nuestros cuerpos; usamos descripciones de nuestra fisiología para reemplazar las descripciones de nuestros estados mentales. "Estoy tan mojado" y "Estoy tan duro" tienen la intención de decir: "Me gusta esto". Estas metáforas están tan arraigadas que la gente cree que son literales. De hecho, algunas personas realmente quieren que creamos que las mujeres están mintiendo, ya sea deliberadamente o porque hemos sido culturalmente oprimidas por nuestra capacidad de reconocer nuestros propios deseos, cuando decimos que no estamos excitados pero nuestros genitales están respondiendo.


  Espero que a estas alturas, seis capítulos en este libro, lo sepas mejor. Sabes que las sexualidades masculina y femenina están hechas de las mismas partes, solo que están organizadas de diferentes maneras, y sabes que no hay dos personas iguales. Usted sabe que lo que activa su acelerador o golpea su freno depende del contexto. Usted sabe que la sexualidad de las mujeres es aún más sensible al contexto que la de los hombres, que los factores de desarrollo, culturales y de historia de vida moldean profundamente cómo y cuándo responden nuestros cuerpos. Sabes que sexualmente relevante y sexualmente atractivo no son lo mismo.


  Las mujeres no son mentirosas, no están en negación ni están quebrantadas. Son mujeres, más que hombres.


  error de lubricación n.º 3: la falta de concordancia es un problema


  La tercera forma de estar peligrosamente equivocado acerca de la no concordancia es decidir que es un síntoma de algo.


  Suponga que reconoce que existe la falta de concordancia, reconoce que está esperando sin indicar necesariamente disfrute o entusiasmo, y luego lee la investigación que muestra que existe una correlación entre la falta de concordancia y las disfunciones sexuales relacionadas con el deseo y la excitación.21Entonces decide que, debido a que la falta de concordancia está asociada con la disfunción, la falta de concordancia debe ser un problema.


  Lo que me lleva a una oración que todos los estudiantes universitarios que toman una clase de métodos de investigación memorizarán: "La correlación no implica causalidad". Se refiere a la falacia cum hoc ergo propter hoc—“con esto, por lo tanto a causa de esto”—que significa que el hecho de que dos cosas sucedan juntas no significa que una cosa haya causado la otra.


  El ejemplo por excelencia en el siglo XXI es la relación entre los piratas y el calentamiento global.22Esta es una broma hecha por Bobby Henderson, como parte del sistema de creencias de la Iglesia del Monstruo de Espagueti Volador. Henderson quería señalar la diferencia entre la causalidad y la correlación, por lo que dibujó un gráfico que aparentemente trazaba el aumento de la temperatura global con la caída precipitada del número de piratas marinos.


  ¿La pérdida de piratas causó el cambio climático global?


  Por supuesto que no. Es absurdo, ¿verdad? Ese es el punto.


  De hecho, podemos plantear la hipótesis de una tercera variable que influyó tanto en la reducción de los piratas como en el cambio del clima global: la Revolución Industrial.


  Al igual que esta supuesta correlación entre los piratas y la temperatura global, también existe una correlación entre la falta de concordancia y la disfunción sexual. La correlación facilita pensar que la falta de concordancia está causando la disfunción sexual, o que la disfunción está causando la falta de concordancia.


  Resulta que no. Así como los piratas y la temperatura global pueden vincularse entre sí por la Revolución Industrial, la inconcordancia y la disfunción sexual están vinculadas por una tercera variable: el contexto.


  ¿Cómo vincula el contexto el funcionamiento sexual y la concordancia?


  Las mujeres sexualmente funcionales tienen frenos que son sensibles al contexto, apagándose cuando están en el contexto adecuado, lo que, recuerda, significa tanto circunstancias externas como estado mental interno. Los frenos de las mujeres sexualmente disfuncionales permanecen puestos, incluso en contextos en los que se esperaría que se apagaran.


  Ilustraré esto con un estudio extraordinariamente inteligente publicado en 2010. Investigadores holandeses construyeron un “laboratorio ambulatorio”: un equipo para llevar a casa con pletismógrafo, computadora portátil y unidad de control portátil.23Los participantes completaron pruebas en el laboratorio similares a otras investigaciones de no concordancia, viendo estímulos eróticos y probando varias respuestas automáticas y conscientes, y se llevaron el laboratorio ambulatorio a casa y también se probaron allí. De esta manera, los investigadores pudieron medir cómo el estar en el laboratorio influyó en los resultados, en comparación con estar en casa. En otras palabras, midieron el efecto del contexto. Estudiaron dos grupos: ocho mujeres con un funcionamiento sexual saludable (el grupo de control) y ocho mujeres que cumplían con los criterios de diagnóstico de "trastorno del deseo sexual hipoactivo" (el grupo de "bajo deseo").


  Resultado: la respuesta genital y la excitación subjetiva del grupo de control se duplicaron con creces cuando se probaron en casa, en comparación con el laboratorio. Además, informaron sentirse "menos inhibidos" y "más a gusto" en casa. La respuesta genital del grupo de bajo deseo también se duplicó en casa. . . pero su excitación subjetiva no lo hizo, ni informaron sentirse menos inhibidos o más a gusto. Es decir, eran menos concordantes porque sus frenos no se apagaron. El simple hecho de estar en casa no fue suficiente para apagar los frenos de las mujeres de bajo deseo.


  Las mujeres sexualmente satisfechas fueron más sensibles que las mujeres con bajo deseo al cambio de contexto del laboratorio al hogar. Que es exactamente el resultado que esperaría si supusiera que la satisfacción sexual de las mujeres depende más de la sensibilidad al contexto que de la sensibilidad a la respuesta genital.24


  Permítanme dejarlo más claro: la gran diferencia entre las mujeres en el grupo de control y las mujeres en el grupo de bajo deseo no era lo que hacían sus genitales o incluso qué tan conscientes eran las mujeres de lo que hacían sus genitales. La gran diferencia era cuán sensibles eran sus frenos al contexto.


  La sensibilidad al contexto provoca tanto el bajo deseo como la falta de concordancia. La falta de concordancia no es el problema. El contexto que frena es el problema.


  El contexto—circunstancias externas y estado interno del cerebro—es fundamental para el bienestar sexual de la mayoría de las mujeres; aumentar la sensibilidad al contexto, más que a la respuesta genital, es lo que marca la diferencia.


  El contexto es el quid y la clave. El contexto es la causa.


  medicando los frenos


  He pasado mi carrera enseñando a la gente cómo cambiar sus circunstancias externas y sanar su sistema nervioso central para maximizar su potencial sexual. En otras palabras: cómo cambiar sus contextos. Y este tipo de educación es eficaz para mejorar el bienestar sexual de las personas.25


  Pero chico, sería más fácil simplemente tomar una pastilla, ¿verdad? Una pastilla que apaga temporalmente el freno: el escurridizo "Viagra rosa".


  Uno de los autores de ese artículo de laboratorio ambulatorio tiene como objetivo hacer una píldora de este tipo. Adriaan Tuiten es un investigador principal en el desarrollo de nuevos medicamentos para la "disfunción sexual femenina", uno de los cuales está destinado a apagar los frenos.26


  Es una idea realmente inteligente dirigir los medicamentos a los frenos ya las mujeres cuyos frenos son más propensos a atascarse.


  Entonces, ¿puedes apagar los apagados con una droga? La investigación está en curso y se ha publicado, incluida una serie de tres artículos en 2013.27


  El régimen para la intervención dirigida a los frenos se describe en la investigación de esta manera: cuatro horas antes de tener relaciones sexuales, o un "evento sexual", como lo llaman los investigadores, coloque una solución de testosterona debajo de la lengua y agítela durante aproximadamente un minuto. . Dos horas y media después, tome una pastilla. Luego, una hora y media después de eso, ten algo de sexo. ¡Voila!


  ¿Funcionó? Tú decides:


  Las mujeres en el estudio calificaron su "satisfacción sexual" con "eventos sexuales" tanto con un placebo como con la droga. La mitad de las mujeres no experimentó ningún cambio significativo. Pero la mitad de las mujeres (el grupo de "inhibidores altos") experimentó una diferencia estadísticamente significativa en la satisfacción sexual. Con el placebo, informaron estar satisfechos en un 50,2 por ciento, en promedio, con un evento sexual dado. Con la droga, el 59,6 por ciento satisfecho.


  ¿Programarías el sexo a una hora específica, dejarías testosterona debajo de tu lengua cuatro horas antes y luego tomarías una pastilla dos horas y media después para aumentar tu satisfacción esa noche del 50 al 60 por ciento?28


  ¿Y qué más podría aumentar tanto su satisfacción con un “evento sexual”?


  ¿Qué tal si te sintieras realmente hermosa?


  ¿O si se sintiera profundamente confiado en su pareja?


  ¿O si sintiera que tenía el 100 por ciento de permiso para tomar el tiempo que quisiera para excitarse por completo y a su pareja le encantaría cada segundo?


  O, si tiene un historial de trauma, como muchas mujeres, si sintiera que puede liberarse más completamente de ese trauma y participar plenamente con el placer en el momento presente.


  ¿Eso aumentaría su satisfacción en 10 puntos porcentuales? ¿Mas de 10?


  • • •


  La droga está diseñada para apagar los frenos cambiando tu cerebro, en lugar de cambiar el contexto al que responden los frenos. Como escriben los investigadores: "Idealmente, la disfunción sexual en sujetos humanos debería describirse en términos de una constelación de mecanismos interactivos, tanto biológicos como psicológicos, que al mismo tiempo deberían proporcionar una indicación adecuada para el tratamiento".


  Este es un excelente ejemplo de pensamiento de modelo médico, ya que presta atención a la biología e incluso a la psicología, pero ignora los factores sociales y de relación; en otras palabras, ignora la vida real de las mujeres. No se puede tratar médicamente toda una vida o una relación, entonces, ¿por qué molestarse en tenerlos en cuenta cuando se trata de descubrir cómo tratar los problemas sexuales?


  La razón para preocuparse es que los factores de la vida, como la satisfacción de la relación y el historial de traumas, afectan significativamente el bienestar sexual (estoy pensando en mucho más del 10 por ciento) y se pueden cambiar. Los niños pueden cuidarse y la crianza puede ser compartida por varios adultos; las relaciones pueden fortalecerse; el trauma se puede curar.29


  No necesitamos reducir la no concordancia. Necesitamos mejorar los contextos: las circunstancias externas y los estados internos como el estrés, el apego, la autocrítica y el asco. No se necesita una pastilla para hacer eso.


  Aquí hay algo que me sucede a veces: una esposa arrastra a su esposo hacia mí y me dice: “Cuéntale lo que me dijiste”.


  Laurie hizo eso con Johnny en un almuerzo buffet. Dile lo que me dijiste. Lo de la excitación. Díselo, por favor.


  "¿Él no te creyó?"


  “Él piensa que 'debo haber entendido mal'. ”


  Así que le dije: “Está bien, Johnny. Sé que esto es lo contrario de todo lo que has aprendido sobre el sexo, pero es cierto: el estado de la vagina de Laurie no necesariamente te dice nada sobre su estado de ánimo”.


  Ella lo golpeó en el brazo con el dorso de la mano y levantó las cejas, como si dijera: "¿Ves?"


  Me miró y la miró a ella y me miró a mí y abrió la boca para hacer una pregunta y luego la cerró de nuevo.


  Luego le dijo a Laurie: “Vete, cariño”.


  Ella lo hizo, no sin antes darme una mirada de complicidad.


  En un susurro confidencial, me dijo: “Si no puedo pasar por sus genitales, ¿cómo sé que realmente me quiere? Porque ella podría estar diciendo que me quiere cuando en realidad solo está siendo amable”.


  Johnny es un tío-hermano, varonil, que arregla las cosas. Me gusta mucho y, a menudo, mi papel es traducir la ciencia del bienestar sexual de las mujeres a Manly Fix-It Dude-Speak para él. Así que comencé diciendo: "La excitación no se trata de sus genitales, se trata de su cerebro".


  Luego describí el mecanismo de respuesta sexual como un conjunto de interruptores de encendido y apagado, cada uno asociado con un tipo particular de información (sensaciones genitales, satisfacción en la relación, estrés, apego, etc.) que activa o desactiva un interruptor. Los mecanismos de respuesta sexual de hombres y mujeres tienen el mismo conjunto de diales e interruptores, pero tienden a ajustarse a diferentes niveles de sensibilidad, de modo que solo un poco de estimulación genital enciende el interruptor para los hombres, mientras que solo un poco de estrés lanza un interruptor de apagado para las mujeres. La vida de Laurie, le expliqué, estaba apagando todos los interruptores.


  Él dijo: “Estás diciendo que tengo esta fuerte entrada de mi cuerpo, pero su entrada más fuerte es de ella. . . ¿vida?"


  "¡Sí!"


  “Entonces, para piratear el sistema, debo prestar atención a las cosas que están frenando, porque una vez que están desactivadas, el acelerador tomará el control. ¿Es eso lo que estás diciendo?


  "Sí. Tu lo tienes. Creo que escribió una lista de cosas que le dieron un vuelco...


  "Ella lo hizo", dijo. "Lo he visto. No sabía qué hacer con él, pero ahora. . .” Me miró por un momento, luego sacudió la cabeza y dijo: “Esto realmente lo cambia todo. Lo que esto dice es que lo más sexy que puedo hacer no es algo erótico loco. Lo más sexy que puedo hacer es quitar tantos frenos como pueda, que es. . . Quiero decir, puedo hacer eso. Justo . . . ¿Por qué nadie me dijo esto antes?


  "Miel . . . ¡No estoy de acuerdo!”


  Si tienes un cuerpo que no siempre coincide con tu mente, entonces tienes un cuerpo que desafía la sabiduría convencional (y errónea), por lo que podrías encontrarte en la posición de tener que corregir la comprensión de tu pareja. Hay tres cosas para recordar, que pueden resolver cualquier problema que pueda generar su falta de concordancia.


  Primero, recuerda que estás sano, funcional y completo. Tu cuerpo no está roto y no estás loco. Tu cuerpo está haciendo lo que hacen los demás, y eso es algo hermoso. ¡Hurra! Entonces sepa que usted es normal. Dile a tu pareja que eres normal, con calma, alegría y confianza. No es necesario ponerse a la defensiva o ser agresivo, no es culpa de su pareja por no saber acerca de la falta de concordancia. En realidad, es más mi culpa y la culpa de todos los demás educadores e investigadores sexuales. No hemos podido comunicar esta idea claramente al mundo, y ahora estás atascado con el trabajo de corregir nuestro error. Lo lamento. Así que discúlpese por mí, en nombre de todos los educadores e investigadores sexuales del mundo, y luego dígale a su pareja los hechos:


  “Emily Nagoski lamenta que no supieras que la respuesta genital no es un indicador confiable de excitación sexual. Pero es verdad. Lo que hacen mis genitales no necesariamente tiene nada que ver con cómo me siento. Treinta años de investigación lo confirman. Así que presta atención a mis palabras, no a mi vagina”.


  En realidad, no tienes que disculparte por mí; puede simplemente enviarme un correo electrónico y decir: "¿Podría enviarle un correo electrónico a mi pareja para disculparse por no saber sobre la falta de concordancia?" y lo haré yo mismo. En serio, lo haré.


  En segundo lugar, ofrezca a su pareja otras formas de saber que está excitado.


  Ninguna mujer, al enterarse de la falta de concordancia, pregunta: "Pero si mis genitales no me dicen que estoy excitada, ¿cómo sé cuándo estoy excitada?" Son solo los hombres los que dicen: "Si no puedo decir por su respuesta genital, entonces, ¿cómo puedo saber que ella está interesada?"


  Eso tiene sentido, especialmente si son hombres que experimentan un alto grado de concordancia. Es natural construir un marco de sexualidad basado en tu propia experiencia y no saber muy bien cómo tratar con alguien cuyo marco es diferente al tuyo.


  Así que aquí hay algunas cosas alternativas a las que tu pareja puede prestar atención, si tu vagina solo habla sobre esperar, no sobre disfrutar:


  • Tu respiración. Su frecuencia respiratoria y su pulso aumentan con la excitación. También empiezas a contener la respiración a medida que alcanzas el nivel más alto de excitación y tus diafragmas torácico y pélvico se contraen.


  • Tensión muscular, especialmente en el abdomen, las nalgas y los muslos, pero también en las muñecas, las pantorrillas y los pies. Cuando la tensión se mueve en oleadas a través de ti, tu cuerpo se inclina y se arquea. Para algunas mujeres, en algunos contextos, esto sucede de manera obvia. Para otras mujeres, o en otros contextos, es sutil. Es una señal.


  • Lo más importante, sus palabras. Solo tú puedes decirle a tu pareja lo que quieres y cómo te sientes. No todas las mujeres se sienten igual de cómodas hablando de su deseo y excitación, pero puedes abreviar con "sí" o "más" o "¡blrgpfh!"


  Y recuerde esto también: no se trata de prestar atención a ninguna respuesta fisiológica, comportamiento u otra pista específica. Se trata de atender con una especie de vigilancia amplia y receptiva. Sugiérale a su compañero que no lo atienda con una lupa, sino con el extremo equivocado de un telescopio, o de la forma en que un maestro de ajedrez mira un tablero de ajedrez, buscando patrones y dinámicas a gran escala. Su pareja debe prestar atención a la forma en que un maestro chef prueba la comida, no solo por los sabores individuales, sino por la forma en que esos sabores se combinan y crean algo único, nuevo y delicioso.


  En tercer y último lugar, aborde cualquier falta de lubricante a pedido complementando con el líquido de su elección: su saliva o la de su pareja (cuando no haya riesgo de transmisión de infecciones), los fluidos genitales de su pareja (ídem), lubricante comprado en la tienda, lo que sea.


  ¿Para qué sirve el lubricante? Reduciendo la fricción, que puede aumentar el placer, y siempre disminuye el riesgo de desgarro y dolor. Y siempre use lubricante con barreras protectoras como condones o presas. Lube aumenta su eficacia y los hace más placenteros. El lubricante es tu amigo. El lubricante mejorará tu vida sexual.30


  A veces, las personas se sienten incómodas introduciendo fuentes externas de lubricante en su conexión sexual. Esta vacilación puede provenir de cualquier número de eventos de la vida o de la simple inexperiencia con él o de la sensación de que usar lubricante significa que de alguna manera eres inadecuado. Recuerda el fundamento moral de la santidad. Las cosas relacionadas con el sexo se clasifican como "sucias", incluso cuando se trata de una botella llena de algo que se encuentra en muchos productos para el cabello.


  Pero ahora sabes que la lubricación vaginal tiene su propia forma de ser en el mundo, que puede o no tener nada que ver con tu interés y excitación sexual. Sabes que el lubricante es importante porque reduce la fricción, lo que aumenta tanto la salud como el placer. Y sabes que puedes elegir qué creencias alimentas y cuáles eliminas.


  Si decide intentar usar lubricante, aquí hay algunos consejos para hablar con su pareja al respecto:


  • Alegría, Curiosidad y Humor. Es literalmente imposible sentirse estresado y ansioso por algo cuando tu enfoque es divertido, curioso y humorístico. Que sea un poco tonto; deja que sea divertido Se trata de placer, ¿recuerdas?


  • Haga que su pareja se sienta como un superhéroe. Hablar sobre sexo a veces parece arriesgado porque, sobre todo, no quieres herir los sentimientos de tu pareja. El atajo más simple para evitar los sentimientos heridos es entablar una conversación sobre todas las cosas que tu pareja puede hacer para aumentar tu placer más allá de sus alturas ya vertiginosas, y todo el deleite que esperas agregar al incorporar este nuevo elemento a tu conexión sexual.


  • Elija sabiamente su lubricante. No todos los lubricantes son iguales. A menudo, es una buena idea elegir el lubricante junto con su pareja: compren juntos y elijan algo con lo que ambos se sientan bien, de modo que ambos estén igualmente interesados en él.


  ¿Puedo recomendarle que considere el lubricante de silicona? Soy un evangelista de lubricantes de silicona. Aquí hay algunas razones por las cuales:


  • Seguro para usar con barreras. Úselo con preservativos masculinos (externos) y femeninos (internos), de látex o poliuretano.


  • Grueso. No gotea por todas partes en un lío que moquea. Especialmente para el sexo maratónico (cualquier cosa que dure más de diez o quince minutos cuenta como "maratón" en lo que respecta a la lubricación de los genitales) o el sexo anal, es importante que el lubricante se quede donde lo pones.


  • Dura más que usted. Simplemente no se evapora. Dura mucho, mucho, mucho, mucho tiempo. Es caro, pero solo necesita usar una pequeña cantidad, por lo que una botella es muy útil.


  • Se seca con un acabado en polvo sedoso. Mientras que los lubricantes a base de agua a menudo se secan hasta convertirse en una masa pegajosa y gomosa en las manos, los lubricantes de silicona se sienten suaves y empolvados, por lo que puede acariciar el cuerpo y la cara de su pareja sin sentir que está untando goma de mascar por todo su amante.


  • Ideal para personas sensibles. También es muy poco probable que cause una reacción alérgica o candidiasis (a diferencia de los lubricantes con sabor o los lubricantes con glicerina), no tiene sabor, por lo que puede saborear la piel y los fluidos de su pareja (¡mmm!).


  La única cosa para la que el lubricante de silicona no es bueno es para usarlo con algunos juguetes de silicona. Puede romper la superficie del juguete, así que ponles condones o usa un lubricante a base de agua.


  El mejor lubricante de silicona tendrá solo unos pocos ingredientes, como dimeticona, dimeticonol, ciclopentasiloxano o ciclometicona, y un conservante como acetato de tocoferilo (vitamina E). Eso es todo.


  fruta madura


  Volvamos al jardín por un minuto.


  Para un jardinero masculino, si la fruta en su jardín está madura, generalmente tiene ganas de fruta, no siempre, pero con la frecuencia suficiente para que si nota alguna fruta madura, vale la pena preguntarse si el jardinero podría estar deseando algo.


  Para la mujer jardinera, se necesita mucho más que madurez para tener ganas de tener fruta. Tal vez ella quiere más fruta cuando se siente feliz. Tal vez la fruta es a lo que recurre cuando se siente triste. De todos modos, su deseo por la fruta tiene poco que ver con lo buena que es para darse cuenta de que hay fruta madura en el jardín. Tiene mucho más que ver con, lo adivinaste, los contextos en los que disfruta de la fruta madura.


  ¿Entiendo?


  Bien.


  Camilla le explicó la disconformidad a Henry. Para ella, la falta de concordancia era un ejemplo perfecto de cómo la narrativa cultural no le había dicho la verdad, y estaba muy contenta de encontrar otra forma en que era, una vez más, totalmente normal.


  Fue un poco más complicado para Henry, porque todavía estaba descifrando todo el asunto del deseo/querer. Estaba tratando de sentirse cómodo con la diferencia entre la versión de frenos de no querer: "Quiero que eso se detenga", versus la versión de aceleración de no querer: "Me gusta eso, pero no siento la necesidad de buscar más".


  Él dijo: “Entiendo que la respuesta genital no me dice qué te enciende. Me dices lo que te excita, y te creo. Pero lo que no entiendo es cómo te excitas sin querer primero lo que te excita”.


  Que es quizás el elemento más complejo y controvertido del bienestar sexual de las mujeres.


  La respuesta a la pregunta de Henry es: la excitación es lo primero, es decir, antes que el deseo. Así: la respuesta genital ocurre cuando su cerebro nota un estímulo sexualmente relevante: "Esto es un restaurante". La excitación ocurre cuando tu cerebro está en el contexto sexual positivo correcto, cuando tu cerebro está abierto a la idea de ir a un restaurante. El deseo aparece cuando tu cerebro pasa de estar abierto a la idea a querer ir activamente.


  Y es el tema del capítulo 7.


  tl; dr


  • Hay una superposición del 50 por ciento entre el flujo de sangre a los genitales masculinos y qué tan excitado se siente. Hay una superposición del 10 por ciento entre el flujo de sangre a los genitales de una mujer y qué tan excitada se siente.


  • La razón de la diferencia es que sexualmente relevante (esperar) no es lo mismo que sexualmente atractivo (disfrutar). En los hombres hay mucha superposición entre los dos, la mayor parte del tiempo; en las mujeres, la superposición depende más del contexto.


  • Esta diferencia entre mujeres y hombres no significa que las mujeres estén rotas; significa que son mujeres.


  • La mejor manera de saber si una mujer está excitada es no notar lo que hacen sus genitales sino escuchar sus palabras.


  Siete


  deseo


  EN REALIDAD, NO ES UNA CONDUCCIÓN


  Es un hecho básico de su relación que Olivia quiere sexo con más frecuencia que Patrick, por lo que ella termina iniciando la mayor parte del tiempo. Pero la experiencia de Olivia de ser el objetivo de la lujuria desenfrenada impulsada por placebo de Patrick la noche anterior le había dado una idea poderosa: se había sentido bien estar abierta al sexo, sin sentirse impulsada a tener sexo. Se había sentido bien al permitir que el deseo sexual la empujara gradualmente y suavemente hacia el sexo, en lugar de sentir que la estaba empujando.


  Entonces, como siguiente paso en su experimento, intentaron darle la vuelta a su dinámica habitual. Establecieron una "noche de cita" y luego no hicieron nada para prepararse; simplemente aparecieron esa noche en su estado de ánimo habitual: Olivia lista para irse, Patrick no desinteresado, pero tampoco interesado activamente.


  E hicieron que Olivia siguiera el ejemplo de su pareja, mientras Patrick comenzaba a explorar qué tipo de cosas podía hacer para cambiar a un interés activo. Pasaron mucho tiempo “precalentando el horno”: besándose, hablando y masajeándose y, sorprendentemente, una pequeña aventura, moviéndose del dormitorio a la cocina para alimentarse mutuamente. Cuando Patrick estuvo a cargo con pleno permiso para hacer lo que se le ocurriera, probaron cosas nuevas y jugaron juntos. Aprendieron mucho sobre qué contexto funcionó para Patrick, porque tuvo que crear ese contexto, tuvo que pedir lo que se sentía bien.


  También aprendieron algo sorprendente sobre Olivia: cuando se quedó lo suficientemente quieta para moverse al ritmo de Patrick en lugar de a su propio ritmo natural, la acumulación gradual y la excitación sostenida y la necesidad de contenerse crearon un contexto que no era solo tan bueno como el contexto que funcionó para ella. Fue increíblemente mejor.


  Olivia me envió un correo electrónico: “Una de las reglas que establecimos fue que tenía que pedir permiso antes de tener un orgasmo. Y no siempre decía que sí cuando le preguntaba. Um, lo haremos de nuevo”.


  En otras palabras: la creación de un gran contexto positivo para el sexo para la pareja de menor deseo resultó en un contexto alucinante, casi dolorosamente erótico para la pareja de mayor deseo.


  Este capítulo trata sobre por qué y cómo funciona.


  Imagine un mundo en el que todos tengan plantas del desierto en sus jardines (plantas de aloe, dragones, fiddlenecks y yucas) y todos sepan cómo cuidarlas: mucho sol, muy poca agua.


  E imagina que tienes una planta de tomate en tu jardín.


  Todo el mundo “sabe”, en este mundo desértico, que las plantas necesitan muy poca agua, así que riegas tu tomatera con moderación. . . y muere lentamente. Te preguntas: “¿Tal vez lo estoy regando con demasiada frecuencia? ¿Quizás no hay suficiente sol? Y continúas regando y observando, y te preguntas: “¿Por qué se está muriendo? ¡Estoy haciendo lo que se supone que debo hacer!”


  Un pequeño cambio en el conocimiento, el mero hecho de que las plantas de tomate se adaptan mejor a un clima subtropical que a un desierto, por lo que prosperan con más agua, puede cambiar la forma en que cuida su jardín. . . que puede devolverle la vida a su planta de tomate.


  Ahora bien, si alguien llega y ofrece este simple hecho, todavía habrá quienes digan: “Las plantas no necesitan mucha agua, ¡eso es parte de lo que significa ser una planta sana!” Otros dirán: “¡Las plantas de tomate están locas, rotas! ¡Por necesitar toda esa agua!” Algunos buscarán un remedio para la planta de tomate, para hacerla más parecida a un aloe. Y habrá jardineros de tomates que simplemente no pueden dejar de lado la idea de que se supone que pueden producir abundante fruta casi sin agua, y que harán cualquier cosa para tener una planta de tomate que prospere en el desierto. .


  Pero lo intentas. Le das más agua a tu planta de tomate.


  Y pasas de "¿Por qué se está muriendo?" ¡para impresionar!" como recompensa con abundante fruta y verduras exuberantes y fragantes. Todo debido a un pequeño cambio en el conocimiento.


  Este capítulo trata sobre uno de esos pequeños cambios en el conocimiento, que puede cambiar su relación con su bienestar sexual de "¿Por qué se está muriendo?" ¡para impresionar!" Y es esto: deseo receptivo.1


  Responsive, en contraste con el deseo espontáneo.


  La narrativa estándar del deseo sexual es que simplemente aparece: estás sentado almorzando o caminando por la calle, tal vez ves a una persona sexy o tienes un pensamiento sexy, ¡y puf! te estás diciendo a ti mismo: "¡Me gustaría algo de sexo!" Así es como funciona para quizás el 75 por ciento de los hombres y el 15 por ciento de las mujeres.2Esa es Olivia. Eso es deseo “espontáneo”.


  Pero algunas personas descubren que comienzan a querer sexo solo después de que ya están sucediendo cosas sexys. Y son normales. No tienen un deseo “bajo”, no sufren de ninguna dolencia y no anhelan iniciar pero sienten que no se les permite hacerlo. Sus cuerpos solo necesitan una razón más convincente que, "Esa es una persona atractiva allí mismo", para querer sexo. ¡Están satisfechos sexualmente y en relaciones saludables, lo que significa que la falta de deseo sexual espontáneo no es, en sí misma, disfuncional o problemática! Permítanme repetir: el deseo receptivo es normal y saludable.3Y así es como aproximadamente el 5 por ciento de los hombres y el 30 por ciento de las mujeres experimentan deseo. Esa es Camila. Solo alrededor del 6 por ciento de las mujeres carecen tanto de deseo espontáneo como de respuesta.4


  Notarás que esto deja aproximadamente a la mitad de las mujeres y aproximadamente a uno de cada cinco hombres desaparecidos. Estas son personas cuyo estilo de deseo es probablemente (redoble de tambores, por favor) dependiente del contexto. Esos son Merritt y Laurie. Y también son normales.


  ¿Pero en realidad? Resulta que el deseo sexual de todos responde y depende del contexto. Simplemente se siente más espontáneo para algunos y más receptivo para otros, porque aunque todos estamos hechos de las mismas partes, las diferentes organizaciones de esas partes dan como resultado diferentes experiencias.


  Así que en este capítulo explicaré qué es el deseo receptivo, cómo funciona, cómo aprovecharlo al máximo y qué hacer si usted y su pareja tienen diferentes estilos de deseo.


  Comenzaremos con el origen del deseo: el deseo es excitación en contexto. Y luego hablaremos sobre lo que no es el deseo, no es un impulso, no es un “hambre”, y por qué es tan importante. Lo que nos llevará a la sorprendente verdad sobre lo que es el deseo: es curiosidad. Cuando entendamos cómo funciona la curiosidad, también entenderemos por qué el sexo a veces se siente como un impulso, aunque nunca lo sea. Dedicaremos un tiempo a hablar sobre lo que es poco probable que cause problemas de deseo (las hormonas y la monogamia) y lo que es mucho más probable que cause problemas de deseo: la cultura negativa al sexo y la dinámica de persecución.


  Y terminaremos el capítulo con tres estrategias para maximizar el deseo, basadas en la mejor evidencia disponible.


  deseo = excitación en contexto


  Así es como funciona realmente el deseo sexual. Primero, la excitación comienza cuando activas el acelerador y quitas presión al freno: enciendes y apagas los frenos. (Y, por supuesto, como ha leído el capítulo 6, sabe que la excitación es lo que sucede entre las orejas, no lo que sucede entre las piernas). Y luego aparece el deseo cuando la excitación se encuentra con un gran contexto.


  Las personas pueden experimentar esto de varias maneras,5dependiendo del contexto y la sensibilidad de sus frenos y acelerador. Para ilustrar, pensemos en tres escenarios diferentes, cada uno con la misma estimulación, los mismos frenos y acelerador, pero diferentes contextos.


  Escenario 1. Te sientes muy tranquilo, feliz y confiado, sin hacer nada en particular, y tu pareja se acerca y te toca el brazo cariñosamente. El toque viaja desde tu brazo, sube por tu columna, hasta tu cerebro. En este estado mental, su sistema nervioso central está muy tranquilo, hay muy poco tráfico y la sensación del toque de su pareja dice: “Oye, esto está sucediendo. ¿Qué opinas?" Y tu cerebro dice: "El afecto se siente bien". La estimulación continúa, tu amado compañero te toca el brazo cariñosamente, y la sensación viaja hasta tu cerebro y dice: “Esto está sucediendo un poco más. ¿Qué opinas?" Y tu cerebro dice: "El afecto se siente muy bien", y sintoniza más su atención con esa sensación. Entonces tu pareja comienza a besarte la garganta, y esa sensación llega a tu cerebro emocional y dice: “Ahora esto también está sucediendo. ¿Qué opinas?" Y para entonces el cerebro dice: “¡Eso es fantástico! ¡Ve a buscar más de eso!” En ese contexto, el deseo sexual se siente receptivo.


  Escenario 2. Estás estresado, exhausto o abrumado, tu cerebro tiene mucho ruido, hay mucho tráfico, muchos gritos y bocinazos sobre todas las cosas que te estresan. El toque afectuoso de tu pareja viaja desde tu brazo, sube por tu columna vertebral, hasta tu cerebro, y dice: “Esto está sucediendo. ¿Qué opinas?" Y tu cerebro dice: “¿QUÉ? ¡NO PUEDO OÍRTE CON TODO ESTE RUIDO!” Y para entonces la sensación ha terminado. (Las sensaciones son un poco como Snapchat). Si tu pareja sigue tocándote, la sensación sigue preguntando a tu cerebro: “Esto todavía está sucediendo. ¿Qué opinas?" Y eventualmente podría llamar la atención de su cerebro, y su cerebro podría decir, “¿ESTÁS BROMEANDO DE MÍ? ¡TENGO TODO ESTE OTRO RUIDO CON QUE LUCHAR!” Y si la sensación alguna vez se nota lo suficiente como para expandirse fuera del Anillo Único emocional de su cerebro, aparece en forma de,


  Escenario 3. Su sexy, sexy pareja ha estado fuera durante dos semanas, pero se han estado enviando mensajes de texto frecuentes, que comenzaron siendo coquetos pero que han ido aumentando gradualmente en explícitos e intensos a medida que se burlan y se atormentan más y más. Al final de las dos semanas, solo el sonido de su teléfono al recibir un mensaje de texto lo hace jadear y temblar. Hay ruido en tu cerebro, pero todo está cantando: "¡Sexy, sexy pareja!" Para cuando tu pareja llegue a casa y te toque el brazo cariñosamente, estarás listo para estallar como un cohete. En ese contexto, el deseo sexual se siente espontáneo.6


  Camilla y Henry habían abrazado su erótico "calentamiento lento" y estaban colaborando para encontrar contextos que activaran su acelerador. Pero Henry se quedó con una incomodidad persistente de que se sentía obligado a hacer cosas para excitar a Camilla cuando aún no estaba "de humor". Se sentía de alguna manera antinatural.


  A veces puedes ver un hecho caer en el cerebro de una persona como la tinta en el agua. Lo vi suceder cuando les expliqué a Camilla y Henry que, de hecho, su estilo de deseo era totalmente normal.


  “La excitación es lo primero, antes que el deseo, para todos, no solo para Camilla”, dije.


  "¿La excitación es lo primero?" dijo Henry.


  "Sí. El deseo surge cuando la excitación cruza el umbral individual de la persona. Camilla, tienes un umbral alto, pero es el mismo proceso básico para todos”.


  “Estás bromeando”, dijo Camilla. “En serio, ¿la cultura pop ha acertado en algo sobre el sexo?”.


  Henry no me dio la oportunidad de responder, esto era importante para él, la solución a su problema de excitar a Camilla cuando todavía no quiere sexo. “Estás diciendo que solo tenemos umbrales diferentes, ¿es así?”


  "Bien."


  Para Henry, a veces el simple hecho de ver a Camilla caminando después de una ducha era toda la excitación necesaria para activar el deseo. Él dijo: “¡Y eso me gusta! Me gusta verla andar toda mojada y desnuda. No quisiera que dejara de hacerlo solo porque no estaba excitado antes de verla. Entonces . . . si el equivalente es cierto para ti —se volvió hacia Camilla—, no tengo que sentirme incómodo creando contextos equivalentes para ti, ¿verdad?


  "¡Quiero que lo hagas!" dijo Camila. “¡Provoca mi luz piloto que hace tictac! ¡Aumenta la presión del agua!”


  Así que eso es lo que decidieron hacer. Henry convirtió todo en juegos previos de bajo perfil, sin presión y sin expectativas, la forma en que ella caminaba después de una ducha era una especie de juego previo de bajo nivel para él. Abrazar y tocar. Besos lentos. flores Atención cariñosa. Como cuando se enamoraron por primera vez: un flujo constante y constante de recordatorios de que "¡Este chico es increíble!"


  Henry ama el deseo entusiasta de Camilla, y todo lo que se necesita para lograrlo es suficiente estimulación, acumulada gradualmente.


  Esta no es una historia que vemos mucho en la cultura pop porque no se trata de tensión y ambivalencia. Pero resulta que así es como funciona para muchas mujeres.


  no una unidad. verdadero.


  Muchas mujeres, al enterarse de que tienen un estilo de deseo receptivo o sensible al contexto, se sienten instantáneamente aliviadas al saber que no tienen nada de malo, que simplemente necesitan más razones para tener relaciones sexuales que las personas con un estilo espontáneo. Se ocupan de comprender los contextos que los calientan y hablan con su pareja sobre las formas de aumentar el acceso a esos contextos.


  Pero algunas mujeres se sienten decepcionadas, y puedo entender eso. A muchos de nosotros nos han enseñado que la capacidad de querer sexo en casi cualquier contexto no solo es preferible, sino que en realidad es la única forma "normal" de experimentar el deseo. El estilo del deseo espontáneo es tan privilegiado en nuestra cultura, tan valorado, que es fácil sentirse privado de poder si ese no es su estilo principal.


  Y en parte, este es el mito del hombre por defecto en el trabajo nuevamente. Al igual que la excitación concordante, el deseo espontáneo se denomina "normal", mientras que cualquier otro estilo de deseo se denomina "anormal", simplemente porque el deseo espontáneo es típico (aunque lejos de ser universal) en los hombres.


  Pero creo que es más que eso. Creo que el dominio cultural del deseo espontáneo en realidad se basa en el mito del sexo como impulso.


  Un impulso es un mecanismo biológico cuyo trabajo es mantener el organismo en una línea de base saludable: ni demasiado caliente, ni demasiado frío, ni demasiado hambriento, ni demasiado lleno. Una metáfora tradicional para un sistema de accionamiento es un termostato: cuando la temperatura cae por debajo de un punto crítico, el termostato se da cuenta y enciende el calor, y luego, cuando la temperatura vuelve al rango deseado, el calor se apaga. La temperatura rebota dentro de unos pocos grados del punto de ajuste.


  El apetito es el ejemplo clásico de un impulso. El hambre de alimentos impulsa a buscar comida y comer, y luego, cuando te sientes lleno, dejas de comer. Hay muchos otros impulsos: la sed impulsa el consumo de líquidos, la fatiga impulsa el sueño, la termorregulación impulsa los escalofríos, la sudoración, quitarse un suéter o subir el termostato. El hambre y la sed son sistemas de motivación que te empujan a hacer las cosas que tienes que hacer para evitar morir. Los estados internos incómodos ("aversivos") de sed, agotamiento y frío te empujan al mundo, para ir a satisfacer una necesidad, para que puedas volver a una línea de base, y esa línea de base se trata de mantenerte con vida.


  Cuando escuche "conducir", piense "sobrevivir".


  “Drive” es cómo los científicos pensaron sobre el sexo durante mucho tiempo. El modelo trifásico de Helen Singer Kaplan, discutido en el capítulo 2, describe el deseo sexual como uno de los “impulsos o apetitos que favorecen la supervivencia del individuo o de la especie”.7Durante siglos, los científicos pensaron que el sexo era un “hambre”. Probablemente también sea cómo lo piensas. Es como lo pensé durante mucho tiempo.


  Resulta que no.8


  Es fácil demostrar que el sexo no es un impulso: como dijo el conductista animal Frank Beach en 1956, "Nadie ha sufrido daño en los tejidos por falta de sexo".9Podemos morirnos de hambre, morir de deshidratación, incluso morir de falta de sueño. Pero nadie murió nunca por no poder tener sexo. Tal vez querían, pero eso es diferente (y el tema de una sección posterior). No hay una línea de base a la que volver y ningún daño físico que resulte de no "alimentar" su deseo sexual.


  En cambio, el sexo es un "sistema de motivación de incentivos".


  La mayoría de la gente asocia la palabra “incentivo” con la idea de un premio, algo por lo que vale la pena trabajar. El significado biológico es similar. En lugar de sentirse empujado por una experiencia interna incómoda, como el hambre, los sistemas de motivación de incentivos consisten en ser atraídos por un estímulo externo atractivo.


  Cuando escuche "motivación de incentivo", piense "prosperar".


  Conducir[image: Images]sobrevivir. Empujado por un estado interno desagradable, que termina cuando regresa a la línea de base.


  Incentivo[image: Images]prosperar. Tirado por un atractivo estímulo externo (el incentivo). Finaliza cuando hayas obtenido el incentivo.


  En muchos sistemas, como el apetito por la comida, ambos mecanismos están en funcionamiento, por lo que podemos desear una comida deliciosa incluso cuando no tenemos nada de hambre.


  Pero el sexo no es un impulso.


  por qué importa que no sea un disco


  Ha sido un debate durante mucho tiempo. Por un lado, los investigadores de animales como Beach han sabido que el sexo no es un impulso desde al menos la mitad del siglo XX. Por otro lado, el modelo de respuesta sexual utilizado por la Asociación Americana de Psiquiatría hasta 2013 era un modelo de pulsión. Y en tercer lugar, está el lado político de la pregunta: ¿la gente necesita sexo?


  Creo que importa mucho que terminemos el debate y simplemente reconozcamos que el sexo es un sistema de motivación de incentivos, porque mira lo que sucede si pensamos en el sexo como un apetito que impulsa la supervivencia:


  Si el sexo fuera un impulso, como el apetito por la comida, entonces el 30 por ciento de las mujeres que rara vez o nunca experimentan un deseo sexual espontáneo son . . . bueno, ¿cómo llamaríamos a una persona que nunca experimentó hambre espontánea de comida, incluso si no ha comido en días, semanas o meses? ¡Esa persona definitivamente está enferma! Si el sexo es un hambre y nunca tienes hambre, entonces hay algo mal contigo. Y cuando crees que algo anda mal contigo, tu respuesta al estrés se activa.10Y cuando su respuesta al estrés se activa, su interés en el sexo se evapora (para la mayoría de las personas). Insistir en que el sexo es un impulso es decirle a una persona sana con un deseo receptivo que está enferma; dígalo con la suficiente frecuencia y, finalmente, le creerá. Y cuando ella te cree, de repente es verdad. La preocupación enferma a la gente.


  Entonces, comprender que el sexo es un sistema de motivación de incentivos, que el deseo receptivo es normal y saludable, les dará a todos una mejor vida sexual. Si tienes un deseo sensible y quieres experimentar un deseo más activo, no necesitas cambiarte, solo puedes cambiar tu contexto.


  Pero patologizar el deseo receptivo como bajo deseo no es la peor consecuencia del mito del sexo como impulso. Hay una razón más grande de justicia social para que los educadores sexuales luchen contra el mito del sexo como un impulso durante más de cien años.11Una consecuencia mucho peor es que cuando el sexo se conceptualiza como una necesidad, crea un entorno que fomenta el sentido de derecho sexual de los hombres. El libro Half the Sky de Nicholas Kristof y Sheryl WuDunn ilustra cómo la suposición de que los niños necesitan salidas para “aliviar sus frustraciones sexuales” facilita la esclavitud sexual de las niñas empobrecidas. Si piensas en el sexo como un impulso, como el hambre o la sed, que debe ser alimentado para sobrevivir, si piensas que los hombres en particular—con su 75 por ciento de deseo espontáneo—necesitan aliviar su energía sexual reprimida, entonces puedes inventar justificaciones para cualquier estrategia que un hombre pueda usar para hacer sus necesidades. Porque si el sexo es un impulso, como el hambre, las parejas potenciales son como la comida. O como animales que se cazan para comer.


  Y eso es fácticamente incorrecto y simplemente incorrecto.


  esto importa Si pensamos que el sexo es un impulso, como el hambre, entonces podríamos comenzar a darle un privilegio que no se merece. Pero si, por otro lado, lo tratamos como el sistema de motivación de incentivos que es, ¿no podría cambiar la cultura? ¿Podría la cultura ser menos tolerante con el sufrimiento de las niñas, si ese sufrimiento no es para saciar el hambre de los niños sino sólo para alimentar su interés? Tal vez no, no lo sé. Pero sí sé que el derecho sexual de los hombres es la razón principal por la que agreden sexualmente a las mujeres.12Me parece que si crees que tu erección significa que tienes una "necesidad básica de supervivencia", entonces el mito del sexo como impulso, combinado con actitudes culturales de larga data de que a las mujeres no se les permite la misma agencia sexual que a los hombres, se vuelve tóxico, rápido.


  Sé que todo el mundo te ha dicho que el sexo es un impulso. Sé que incluso las investigaciones sexuales más recientes a veces se aferran a la idea del deseo espontáneo como un impulso.13Y para hacerlo aún más confuso, a veces los investigadores sexuales que saben más dicen "impulso sexual", de la misma manera que los ateos dicen: "Gracias a Dios". El idioma está tan arraigado en la cultura que incluso las personas cuyo sistema de conocimiento completo es contrario al hecho todavía usan las palabras.


  Pero el sexo no es un impulso.


  Por favor, cuéntaselo a todos los que conoces.


  “pero Emily, ¡a veces se siente como conducir!”


  Algunos de ustedes se estarán preguntando, “Entonces, ¿cómo es que hay momentos en que el deseo sexual se siente como un estado interno desagradable? ¿Cómo es que se siente como un viaje?


  Y la respuesta es: lo mismo que hace del Día de la Marmota una película divertida.


  En la película, el personaje de Bill Murray se despierta cada mañana en el mismo hotel, con el mismo programa de radio en su despertador, el mismo día desesperadamente familiar: el 2 de febrero, el Día de la Marmota. Se ve obligado a vivir el día una y otra y otra vez.


  Después de pedir ayuda, en vano, a su productor, a un médico, a un psiquiatra y, finalmente, borracho en una bolera, a dos tipos al azar con camisas de franela, concluye que puede hacer lo que quiera porque hay no hay consecuencias. Se producen travesuras. Y finalmente decide seducir a su productor, interpretado por Andie MacDowell. Día de la marmota tras Día de la marmota, él la corteja y la corteja y memoriza poesía francesa, tratando de llevarla a la cama y enamorándose gradualmente de ella. . . y el Día de la Marmota después del Día de la Marmota, termina recibiendo una bofetada en la cara. Encima. Y más. De nuevo. Sigue fallando en su objetivo, un objetivo que se está volviendo cada vez más importante para él, hasta que finalmente se rinde desesperado.


  Y por eso se suicida. Encima. Y más. De nuevo. Ni siquiera puede morir.


  Suceden un montón de otras cosas y no creo que esté estropeando nada si digo que tiene un final feliz. Es una buena pelicula, la recomiendo, pero ¿que tiene que ver con el deseo sexual?


  El mecanismo cerebral que activa los esfuerzos de Bill Murray para encontrar la salida del Día de la Marmota, ganar a Andie MacDowell y morir es el mismo mecanismo cerebral que hace que el deseo sexual se sienta como un impulso. Así es como funciona.


  Imagine un pequeño monitor, como un árbitro, sentado junto al Anillo Único emocional de su cerebro.14Ella tiene dos trabajos, este monitor:


  1. Observa para asegurarse de que el mundo se comporta de acuerdo con sus expectativas (expectativas establecidas por toda su experiencia previa con el mundo).


  2. Dirige la investigación cuando hay alguna discrepancia entre el mundo y sus expectativas.


  Cuando el mundo está cumpliendo con sus expectativas, el monitor se siente satisfecho. No falta nada. Pero a veces hay una brecha entre el mundo y las expectativas: es necesario resolver alguna ambigüedad, es necesario explorar alguna novedad para ver dónde encaja en el orden esperado de las cosas, o es necesario abordar y obtener algún estímulo muy atractivo.15Cuando esto sucede, ella entra en modo comando. Ella hace de reducir la discrepancia su propósito en la vida. Su mundo entero se compone de estas tres cosas:


  • El estado objetivo de cerrar la brecha, lo que podría significar resolver la ambigüedad, explorar algo nuevo, abordar el incentivo o simplemente completar la tarea.


  • El esfuerzo que está invirtiendo en la búsqueda de ese estado objetivo: la atención, los recursos y el tiempo que le está asignando.


  • El progreso que está logrando hacia ese estado objetivo


  En el caso de Bill Murray, el estado meta es, entre otras cosas, Andie MacDowell; los esfuerzos que invierte son todas las cosas divertidas que intenta, como memorizar su bebida y brindis favoritos ("Por la paz mundial"); y el progreso que hace es absolutamente nulo, hasta el final, por supuesto.


  Cuando el sexo se siente como un impulso, el estado objetivo es el incentivo sexualmente atractivo, por lo general una pareja, pero si tienes un acelerador muy sensible, el mundo podría excitarte todo el tiempo. Los esfuerzos que inviertes son todo el lanzamiento, la iniciación y la seducción que puedes reunir. Exactamente lo que esto es varía de una cultura a otra y de una persona a otra. (Está el viejo chiste: ¿Qué son los juegos previos para un irlandés? “Prepárate, Bridget”). Y tu progreso es cuánto más te acercas a participar sexualmente con el incentivo atractivo.


  Entonces, el pequeño monitor realiza un seguimiento de cuánto progreso está haciendo en relación con cuánto esfuerzo está invirtiendo. Ella lleva la cuenta de su proporción de esfuerzo por progreso y tiene una opinión sólida sobre cuál debería ser esa proporción. Esta opinión se denomina “velocidad de criterio”.16Y aquí es donde se pone realmente interesante.


  Cuando el monitor siente que estás progresando bien, cuando igualas o superas la velocidad del criterio, está satisfecha, motivada y ansiosa. Pero cuando el monitor siente que no estás progresando lo suficiente, comienza a frustrarse y te insta a aumentar tus esfuerzos para acercarte a tu meta. Si aún no estás progresando lo suficiente como para satisfacer a la pequeña monitora, ella comienza a enfadarse. . . y luego ¡enfurecido! Y, eventualmente, si sigue sin cumplir, en cierto punto el pequeño monitor se da por vencido y lo empuja por un precipicio emocional hacia el "pozo de la desesperación", a medida que el monitor se convence de que la meta es inalcanzable. Te rindes en una desolación sin esperanza.


  El pequeño monitor de Bill Murray se vuelve loco. Vaya, el mundo no sigue las reglas y nada, ¡ni siquiera morir!, es efectivo para alcanzar la meta. ¡¿Qué demonios?!


  Cuando fallas continuamente en alcanzar un incentivo sexual, tu pequeño monitor se frustra y luego se enoja y finalmente se desespera. Y es por eso que a veces se siente como una experiencia interna desagradable. No es el deseo en sí mismo lo que se siente desagradable, es tu criterio de velocidad insatisfecho. En otras palabras, no es cómo te sientes. . . es cómo te sientes acerca de cómo te sientes.


  • • •


  Cuando enseño sobre el pequeño monitor, los ojos de mis alumnos se abren como platos y se quedan boquiabiertos. El pequeño monitor es una parte crucial de tu bienestar sexual, pero aparece en casi todos los ámbitos de la vida. Si ha sentido la emoción de ganar una carrera o un juego, ese es su pequeño monitor que tiene su criterio de velocidad satisfecho: ¡la relación esfuerzo-progreso alcanzada o superada! Si ha experimentado la ira de la carretera, ese es el criterio de velocidad de su pequeño monitor de cuánto tiempo debería tomar este viaje que no se cumple: ¡la relación esfuerzo-progreso es demasiado grande! Si alguna vez se ha derrumbado en un montón sin esperanza ante el fracaso, ese es su pequeño monitor reevaluando un estado objetivo como inalcanzable, incontrolable. La pequeña monitora y sus opiniones acerca de cuán esforzadas deben ser las cosas es la base de una amplia gama de frustraciones y satisfacciones, entre las que destaca el deseo sexual.


  pequeños monitores impacientes


  Nuestra cultura nos enseña absolutamente a tener pequeños monitores impacientes, con velocidades de criterio establecidas tan pequeñas como sea posible, lo que significa que muchos de nosotros nos frustramos fácilmente, nos enojamos y finalmente nos desesperamos cuando no podemos obtener lo que queremos, incluido el sexo. También podemos ampliar esto y notar cómo se sienten las personas con deseo receptivo acerca de su "falta" de deseo: si sientes que deberías querer sexo, pero no lo haces, comenzarás a sentirte frustrado. . . ¿Y esa frustración te hará más propenso a querer sexo?


  Todo lo contrario.


  El pequeño monitor es un gremlin de la ironía.


  A diferencia del One Ring y los frenos y el acelerador, podemos crear un cambio intencional en el pequeño monitor. En realidad, los humanos pueden ser la única especie que puede hacer algo deliberado sobre este tipo de frustración, y apuesto a que si lo piensas críticamente por un minuto, puedes descubrir cómo hacerlo.


  Hay tres objetivos potenciales de cambio, ¿verdad?


  Ahí está el objetivo. Para las personas espontáneas, la meta es el objeto del deseo, y para las personas receptivas, la meta es el deseo mismo. Está el esfuerzo que estás poniendo. Y está la relación esfuerzo-progreso que hace que te sientas satisfecho o insatisfecho, el criterio de velocidad. Eso significa que hay tres preguntas que debes hacerte cuando experimentas frustraciones en torno al deseo sexual:17


  • ¿Es este el objetivo correcto para mí?


  • ¿Estoy poniendo el tipo correcto de esfuerzo, así como la cantidad correcta?


  • ¿Soy realista en mis expectativas acerca de cuán esforzado debería ser este objetivo?


  En términos de manejar el deseo sexual en su relación, la clave es diferenciar entre el deseo y sus sentimientos sobre el deseo. La habilidad del capítulo 4 de permanecer en su propio centro de gravedad emocional (tratar a su Se siente como un erizo somnoliento) le resultará útil, ya que se asegurará de asumir la responsabilidad de sus propios sentimientos y pedirá el apoyo de su pareja.


  Otra habilidad útil en el manejo de su pequeño monitor es trabajar con la priorización natural de diferentes objetivos, como describí en el capítulo 4. Hay todo tipo de novedades y ambigüedades para investigar en el mundo, y el monitor solo tiene una cantidad limitada de atención. , por lo que tiene que priorizar a qué dominios de la vida prestar atención, y estos dominios se clasifican en orden de importancia vital.18La excitación sexual atrae la atención del monitor hacia el sexo, prioriza el sexo, solo cuando no hay otras cosas más importantes en las que concentrarse, como la supervivencia. Y nuevamente, el estrés es una respuesta de supervivencia—¡escapa del león! —por lo que le quita prioridad al sexo para la mayoría de las personas. Manejar el contexto de manera efectiva, apagar los apagadores, minimiza las cosas que pueden desviar la atención del pequeño monitor del sexo.


  Una tercera y última habilidad para hacer frente a un monitor insatisfecho es reconceptualizar el deseo sexual desde una necesidad hasta el tipo de sistema que realmente es: curiosidad.


  La curiosidad (o "exploración" o "búsqueda") es, como el sexo, un sistema motivacional biológico básico.19Alimenta nuestro deseo innato de investigar la novedad y resolver la ambigüedad. Y la curiosidad, como el sexo, pierde prioridad cuando estás estresado. Si está ansioso o deprimido, siente menos curiosidad por las novedades y está más interesado en estar en un ambiente cómodo y familiar.20Esto no te sorprenderá porque leíste el capítulo 3 y recuerdas la rata en la cámara ordinaria, la cámara del spa y la cámara de Iggy Pop. En un estado mental tranquilo, casi cualquier cosa evocará curiosidad, "¿Qué es esto?" exploración, mientras que en un estado de ánimo estresado, casi nada lo hará.


  Y al igual que el sexo, la curiosidad no tiene un punto de referencia al que deba volver; en cambio, tiene una deliciosa satisfacción hacia la cual te atrae. Nadie ha muerto nunca por no poder leer el final de una novela de misterio, averiguar por qué la hierba es verde o experimentar lo que es saltar en paracaídas.


  Lo que más me gusta de la curiosidad como analogía del sexo es que significa que tu pareja no es un animal que se caza para su sustento, sino un guardián secreto cuyas profundidades ocultas son infinitas. El aburrimiento sexual solo puede ocurrir si ya no tienes curiosidad.21


  • • •


  Así que el deseo sexual funciona como la curiosidad.


  Cuando funciona


  Que a veces no.


  ¿Qué causa que el deseo se porte mal y qué haces cuando lo hace?


  En las siguientes secciones, hablaré sobre los culpables improbables de los problemas de deseo (hormonas y monogamia) y los culpables más probables: los mensajes culturales que pisan el freno y el problema de relación que llamo la dinámica de persecución. Y luego hablaré sobre tres estrategias basadas en evidencia para generar cambios.


  ¡buenas noticias! probablemente no sean tus hormonas


  Si experimenta dolor con las relaciones sexuales, hable con su proveedor médico; es posible que haya problemas hormonales involucrados, junto con una variedad de factores neurológicos y fisiológicos. Pero si experimenta poco deseo, las hormonas son los culpables menos probables.22Lori Brotto y sus colegas probaron seis factores hormonales para determinar cuál predecía más o menos disfunción en mujeres con bajo deseo, y ninguno de ellos fue significativamente predictivo de bajo deseo.23


  Entonces, si no son sus hormonas, ¿qué ha encontrado la investigación para predecir el bajo deseo? Según Brotto, “antecedentes de desarrollo, antecedentes psiquiátricos e antecedentes psicosexuales”. En otras palabras, todas esas cosas de los capítulos 4 y 5: estrés, depresión, ansiedad, trauma, apego, etc.


  Las personas a veces se sienten más cómodas con la idea de que su deseo sexual tiene mucho que ver con su química y nada que ver con su vida. ¡Después de todo, en estos días es fácil cambiar tu química! Pero las hormonas son una parte pequeña, a menudo insignificante, del contexto que da forma al bienestar sexual de una mujer, por lo que cambiarlas puede tener solo un impacto pequeño, a menudo insignificante. Esta es otra razón por la que el "Viagra rosa" tan buscado es un enfoque tan poco prometedor. El estrés, la autocompasión, el historial de traumas, la satisfacción en la relación y otros factores emocionales tienen mucha más influencia en el deseo sexual de una mujer que cualquier hormona.


  Si a veces experimenta poco deseo, a menos que haya algún problema médico que interfiere, lo más probable es que no tenga que arreglarse, no está roto, solo tiene que cambiar su contexto.


  más buenas noticias! tampoco es monogamia


  Mucho se ha dicho en los últimos años sobre la "falta de naturalidad" de la monogamia y la muerte de la conexión erótica cuando las personas se comprometen a una relación sexual exclusiva a largo plazo. A estas alturas, probablemente pueda anticipar mi punto de vista sobre el tema: lo que importa es el contexto, y no hay dos personas iguales. Algunas parejas monógamas crean un contexto que sustenta y aviva el deseo, y algunas parejas . . . no. No es que la monogamia sea intrínsecamente mala para el deseo, es la forma en que la gente hace la monogamia lo que puede matar el deseo. Si la monogamia es su estructura de relación preferida, esta sección es para usted.


  Actualmente existen dos escuelas generales de pensamiento sobre estrategias para mantener el deseo en relaciones monógamas a largo plazo. Voy a encuadrarlos como la escuela de Esther Perel y la escuela de John Gottman, aunque eso es solo una forma abreviada de un tema mucho más rico y complejo.


  En Apareamiento en cautiverio, Esther Perel presenta una contradicción en el centro de las relaciones modernas: la atracción antitética entre lo familiar y lo novedoso, lo estable y lo misterioso. Queremos amor, que se trata de seguridad y estabilidad, pero también queremos pasión, que se trata de aventura, riesgo y novedad. El amor es tener. El deseo es querer. Y sólo puedes desear lo que aún no tienes.


  Si el problema es que el amor a largo plazo es la antítesis de la pasión a largo plazo, entonces la solución, dice Perel, es mantener la autonomía, un espacio de erotismo dentro de uno mismo, como una forma de mantener la distancia necesaria para permitir que surja el deseo. En términos de ese pequeño monitor en su cerebro, la solución es mantener un poco de insatisfacción, no lo suficiente como para cruzar a la frustración y ciertamente no tanto como para caer del precipicio al pozo de la desesperación, pero lo suficiente como para nutrir su energía curiosa, "que se mueve hacia". Como dice Perel en su charla TEDx, "En el deseo, queremos un puente para cruzar".24Esto significa agregar intencionalmente una distancia que crea una inestabilidad o incertidumbre nerviosa, una insatisfacción leve y placentera.


  A modo de contraste, John Gottman, en The Science of Trust, dice que el problema no es la falta de distancia y misterio, sino la falta de intimidad más profunda. Desde este punto de vista, la conversación íntima, el afecto y la amistad son fundamentales para la vida erótica de una relación a largo plazo. Gottman informa sobre los hallazgos de un estudio de cien parejas, todas de cuarenta y cinco años o más, la mitad con buena vida sexual y la otra mitad con mala vida sexual. Aquellos que informaron que tenían una buena vida sexual, escribe, “mencionaban consistentemente: (1) mantener una amistad cercana, conectada y de confianza; y (2) hacer del sexo una prioridad en sus vidas”.25En otras palabras, mantener el deseo no se trata de tener un puente que cruzar, sino de construir un puente juntos.


  “Gírense hacia los deseos de los demás”, dice Gottman.


  “Mantén una distancia cómoda”, dice Perel.


  ¿Te preguntas quién tiene razón?


  Ambos lo son, dependiendo, creo, de cómo conceptualices "deseo". ¿Recuerdas en el capítulo 3, la distinción entre anhelo y disfrute? Para Perel, el deseo es afán. Falto. Buscando. Antojo. La búsqueda de un objetivo que reduce las discrepancias, para decirlo en términos románticos.26


  Y para Gottman y las parejas en la investigación que cita, el deseo tiene más que ver con disfrutar. Tenencia. saboreando Permitiendo. Explorar este momento juntos, darse cuenta de cómo es y disfrutarlo.


  Si me permiten una metáfora de la comida, el estilo de Perel trata sobre el hambre como la salsa secreta que hace que una comida sea deliciosa. Gottman's se trata de llegar a casa del trabajo y preparar la cena con tu pareja, tomar una copa de vino mientras cocinas, alimentarse mutuamente con todas las fresas que pretendían guardar para el postre, luego sentarse juntos y saborear cada bocado. Al estilo Perel, llegas a tu pareja con el fuego ya avivado. Al estilo de Gottman, se aviva el fuego el uno al otro.


  Aunque ambos enfoques tienen mucho que ofrecer, nuestra cultura generalmente valora uno más que el otro. El estilo de deseo de Apareamiento en cautiverio es más adrenalina; es inherentemente emocionante. Disfrutamos de este tipo de ciclo perpetuo de picor-rascado-alivio-picazón. Nos gusta querer, tanto que no siempre podemos separar la experiencia de querer de la experiencia de gustar.


  El estilo de deseo de la Ciencia de la Confianza es menos adrenalina, más una celebración de la sensación en contexto, una celebración de la unión. Mi inclinación personal es más hacia el estilo de Gottman, mientras que mi hermana gemela dijo: “¿Por qué la cercanía haría que alguien quisiera más cercanía? ¡Espacio! “Conozco gente que jura por uno u otro. Conozco personas que están demasiado cansadas para intentarlo. Conozco personas que están convencidas de que una es la Verdadera Manera de desear, aunque creo que les beneficiaría probar la otra. Es una cuestión de ajuste. Y creo que al final, ambas son estrategias para lograr el mismo objetivo general: aumentar la activación del acelerador y disminuir los frenos.


  El objetivo de ambos enfoques es mantener la curiosidad: Perel sugiere que mantengamos la curiosidad sobre nuestra pareja vista desde la distancia; Gottman sugiere que mantengamos la curiosidad sobre la naturaleza misma del placer en el contexto del compromiso. Ambos tienen claro que la pasión no sucede automáticamente en una relación monógama a largo plazo. Pero ambos también tienen claro que la pasión existe, siempre y cuando la pareja tome el control deliberado del contexto. Y las necesidades de contexto de cada pareja son únicas.


  ¿Recuerdas del capítulo 4, el sexo que avanza la trama? El sexo que te mueve hacia una meta más grande está impulsado por algo más que el mecanismo de respuesta sexual. Es sexo en el que tus mecanismos de estrés y apego están colaborando con tus frenos y aceleradores sexuales para aumentar la motivación sexual. Ambos enfoques hacen eso, pero de diferentes maneras.


  Tras la revelación de Johnny sobre los diales e interruptores y a qué es sensible Laurie, decidieron probar una de esas suscripciones de caja. Cada pocos meses, llegaba una caja por correo, como una fruta del mes, solo que en lugar de fruta recibían kits con una especie de fantasía sexy prefabricada. Ambos temían que sería un poco cursi, pero también pensaron que valía la pena intentarlo. Estaban prestando atención al contexto, y aunque el contexto de Johnny era: "Dame dos minutos para cepillarme los dientes", el de Laurie era: "Sácame del modo mami o nunca llegaré al modo hey-sexy-lady".


  Entonces llegó la caja y la abrieron juntos.


  Su primera impresión fue. . . bueno, decepción.


  “Eso fue mucho dinero para algunos suministros de arte y manualidades”, fue como lo expresó Laurie.


  “Ya tenemos un vibrador”, fue como lo expresó Johnny.


  Pero pensaron, Qué diablos. Pagamos por estos suministros de artes y oficios. Tenemos a tu madre para cuidar niños. Hicimos una reserva de hotel. Vayamos, y pase lo que pase (o no), pase (o no).


  La caja incluía instrucciones, disponiendo su velada y algunas reglas, pero no siguieron las reglas. Hablaron de todo en el auto camino al hotel, riéndose todo el tiempo.


  Les enviaron una pizza y siguieron hablando de eso, y también de otras cosas: trabajo, hijos, familia. Simplemente hablaron sobre cosas y recordaron cuánto se gustan. Luego, Laurie se dio un baño de burbujas y se llevó un libro de cuentos eróticos a la bañera.


  Voy a adelantar el resto de la noche sugiriendo que tararees "¿Puedes sentir el amor esta noche?" a ti mismo durante unos minutos.


  ¿En qué momento de la noche Laurie comenzó a experimentar algo que ella describiría como “deseo” real? Aproximadamente a la mitad del masaje, Johnny le dio cuando ella salió de la bañera y caminó hacia la cama usando nada más que un sostén de encaje y una loción corporal perfumada.


  ¿En qué momento empezó Johnny a experimentar el deseo? En el coche de camino allí.


  Pero funcionó bien.


  Fue una noche costosa, y requirió una gran cantidad de planificación por adelantado, pero logró que Laurie saliera del estado mental de vida de madre-jefa-estudiante y pasara a un estado de Johnny-y-yo-sexytime. mente que permitió que sus factores estresantes se deslizaran en las sombras de su atención por un tiempo, mientras hey-sexy-lady estaba en el centro de atención.


  Y todo lo que cambiaron fue el contexto.


  “¿No es solo cultura?”


  Me preguntan esto mucho. “¿No experimentarían las mujeres un deseo más espontáneo si nuestra cultura no fuera tan negativa para el sexo?”


  El deseo es sensible al contexto, y la cultura es parte del contexto, así que sí, influye en el deseo. En el capítulo 5 aprendimos cuánto tienen que superar las mujeres cuando son criadas en un contexto cultural que las castiga por celebrar sus propios cuerpos, les enseña a temer o sentir asco por el sexo, y las deja crónicamente inseguras y ansiosas acerca de sí mismas y sus socios Es una receta para mantener los frenos.


  Así que fácilmente podría ser cierto que en una cultura más sexualmente positiva, más mujeres experimentarían un deseo espontáneo. De hecho, apostaría por ello, ya que en una cultura más sexualmente positiva habría menos cosas para pisar el freno. Y me encantaría verlo probado empíricamente: criemos a cien niñas en una cultura sexualmente positiva que les enseñe a celebrar y a confiar en sus propios cuerpos, que prevenga todas las experiencias infantiles adversas y que valore el placer, la alegría y la autoestima. confianza en las mujeres. Veamos qué sucede con su bienestar sexual, en comparación con cien niñas al azar criadas en nuestra cultura sexual regular, que avergüenza el cuerpo, avergüenza el placer, es insegura y coercitiva.


  Pero nunca es "solo" cultura o "solo" biología o "solo" cualquier cosa. Siempre es la interacción de todas las variables. Incluso en una cultura sexualmente positiva, las mujeres con frenos más sensibles y aceleradores menos sensibles necesitarían estimulación extra-sexy antes de que la excitación se convierta en deseo. E incluso en la cultura más intensamente negativa al sexo, las mujeres con frenos de baja sensibilidad y aceleradores de alta sensibilidad experimentarían deseo incluso antes de darse cuenta de que están excitadas.27


  Entonces sí. La cultura es parte del contexto, y creo que cambiar la cultura para que sea más acogedora con la variedad sexual y la autonomía permitiría que más mujeres experimenten un deseo más espontáneo.


  Por desgracia, la cultura no es parte del contexto sobre el que tienes mucho control, y no sé tú, pero yo no estoy dispuesto a esperar hasta vivir en una cultura sexualmente positiva para tener la vida sexual. Deseo. Este libro trata de activar la ciencia para ayudarte, como individuo, a mejorar tu vida sexual, y espero que ya hayas aprendido que puedes tener una vida sexual increíble ahora mismo, sin esperar a que cambie la cultura que te rodea.


  Sin embargo, una pequeña advertencia aquí: he escuchado a mucha gente decir: “¡Si tuviéramos una cultura más sexualmente positiva, el deseo de las mujeres sería más como el de los hombres!” que es el mismo mito de los hombres por defecto que hace que las mujeres se sientan rotas. Creo que en una cultura más sexualmente positiva, los hombres también serían más como las mujeres: más receptivos, menos concordantes, más sensibles al contexto. Y sea correcto o no, asegurémonos de no caer en la trampa de asumir que la forma en que funciona la sexualidad de los hombres es la forma en que "se supone que debe funcionar" la de las mujeres.


  Recuerda los tomates y los aloes. Nuestra expectativa de que se supone que las personas son todas de una manera solo hará que algunas personas estén "en lo correcto" y otras en "lo incorrecto", cuando no hay nada malo que un contexto diferente no pueda arreglar, y nada bueno que el contexto incorrecto no pueda romper.


  podría ser la dinámica de persecución


  El “bajo deseo” es, por definición, un problema de relación. La pareja con poco deseo es la que desea tener relaciones sexuales con poca frecuencia para la satisfacción de la otra pareja. No es que el deseo sexual de una persona sea inherentemente "demasiado bajo" o que el de la otra sea "demasiado alto". Simplemente son diferentes, al menos en el contexto actual.


  Esta diferencia en el deseo es la disfunción sexual más común, pero no es la diferencia en sí misma la que causa el problema; es cómo la pareja lo maneja. Las dinámicas problemáticas surgen cuando los miembros de la pareja tienen diferentes niveles de deseo y creen que el nivel de deseo de una persona es “mejor” que el de la otra. Por ejemplo, digamos que la Persona A tiene un estilo de deseo espontáneo y la Persona B tiene un estilo receptivo. En este escenario, la Persona A puede sentirse rechazada e indeseable porque casi siempre es ella la que inicia, y luego la Persona B puede comenzar a sentirse presionada y se resistirá más. La persona A pregunta y pregunta y pregunta y se siente rechazada, herida y resentida porque la persona B sigue diciendo no, no, no; y la Persona B se siente a la defensiva pero también culpable y herida porque el solo hecho de que se le pregunte hace que la Persona B sienta que debe haber algo mal. Mientras tanto, la Persona A puede incluso comenzar a preguntarse: “¿Estoy rota? ¿Quiero demasiado el sexo? ¿Estoy sexualmente obsesionado o soy compulsivo?” Es un desastre.


  ¿Entonces, cómo lo arreglas?


  Ya sabemos la respuesta: el problema no es el deseo en sí, es el contexto. Necesitas más estímulos sexualmente relevantes que activen el acelerador y menos cosas que pisen el freno.


  Aquí hay tres ideas que la investigación sugiere que harán que eso suceda.


  maximizar el deseo. . . con ciencia! parte 1: despertar el anillo único


  En la temporada 2 de la serie de televisión canadiense Slings & Arrows, el director de teatro Geoffrey Tennant entrena a un par de jóvenes actores que luchan por interpretar a Romeo y Julieta. Él les dice que corran lo más rápido que puedan alrededor de la cuadra, persiguiéndose unos a otros, luego hagan flexiones intermitentemente mientras jadean sin aliento a través del texto de la escena del balcón.


  La evaluación de “Juliet” de cómo esta técnica cambia su apreciación del texto: “Vaya, es solo. . . apasionado, es. . . muy poético, pero también es realmente, um, sexual”, jadea.


  ¿Qué podría tener que ver el ejercicio aeróbico con un par de adolescentes que se enamoran perdidamente?


  Excitación.28Activación genérica de los latidos del corazón y la respiración agitada del sistema nervioso central, debido (en parte) al Anillo Único hedónico del cerebro.


  Recuerde que el Anillo Único se trata de acercarse o alejarse: acercarse y evitarse, desearse o temer. La fuerza con la que deseas o temes algo depende de la intensidad de la activación en el Anillo Único. Debido a que solo hay un anillo para gobernar todos sus sistemas emocionales, la activación de un sistema de motivación puede aumentar el volumen de la activación de otro sistema de motivación. ¿Y qué aumenta la intensidad de la activación? La investigación sugiere dos tipos de estrategias para aumentar la intensidad.


  Estrategia 1: cosas que elevan tu ritmo cardíaco. Al principio de una relación, busque una intensidad que lata el corazón, como Romeo y Julieta haciendo flexiones mientras recitan sus líneas. Montar en montañas rusas, hacer caminatas largas y rápidas juntos por la naturaleza, ver películas de miedo, ir a conciertos gigantes o mítines políticos. Si eres un nerd como yo, habla de ciencia durante horas y horas. Haz lo que te emocione, lo que literalmente haga que tu corazón lata más rápido. Experimentarás una excitación general y tu cerebro notará tu nivel de emoción, notará a la persona con la que estás y decidirá: "¡Oye, creo que esta persona es realmente emocionante!"


  Estrategia 2: Desafíos significativos. Para reforzar el compromiso y profundizar la conexión, opte por la novedad y el desafío significativo compartido.29Interpreta una fantasía sexual de toda la vida que siempre has querido probar pero que no has encontrado el coraje para explorar. Encender las luces, no para hacer un espectáculo, sino para abrir los ojos y mirarse a la cara. Conectar. Sumérgete en la confianza de una manera grande y arriesgada. Dense, como pareja, algo importante por lo cual trabajar. Esta es una forma basada en la investigación de "avanzar en la trama" en una relación que ya se encuentra en la fase de "felices para siempre".


  Advertencia: ¡Ninguna de estas estrategias funcionará si los frenos están puestos! Las estrategias orientadas a la excitación son estrategias que activan el acelerador, pero no importa cuánto pise el acelerador si los frenos están puestos. Acelerarás el motor y no irás a ninguna parte.


  Entonces, si está buscando aumentar la activación del acelerador, pruebe estas dos estrategias. Pero si necesita encontrar una manera de dejar de pisar los frenos, siga leyendo.


  maximizar el deseo. . . con ciencia! parte 2: apagar los apagadores


  Eche un vistazo a sus hojas de trabajo de contexto del capítulo 3 y luego consulte la hoja de trabajo al final de este capítulo.


  Notará que estas hojas de trabajo requieren varias cosas, y todas las investigaciones han encontrado que ayudan a las personas a cerrar la brecha entre dónde están ahora y dónde quieren estar.


  1. Haz un plan. Sea concreto y específico, no abstracto y vago. ¿Qué vas a hacer precisamente que te ayudará a quitar los frenos? ¿Qué experiencias pasadas tiene que le indiquen que su estrategia podría funcionar? ¿Cuándo exactamente te conectarás sexualmente contigo mismo o con tu pareja? ¿Dónde estarás? ¿Qué habrás hecho inmediatamente antes y qué harás inmediatamente después? ¿Qué te pondrás (o no te pondrás)? En pocas palabras: ¿Qué sexo vale la pena tener y qué harás para crearlo en tu vida? Concreto. Específico. Detallado.


  2. Anticípese a las barreras. Mucha gente se salta este paso y eso es un error. Es fácil sentir que simplemente tener un plan debería ser suficiente. No sé si debería serlo, pero sé que casi nunca lo es, porque tan pronto como te tropieces con una barrera imprevista, todo tu plan podría colapsar sobre sí mismo. Podrías pensar: “Bueno, es importante para mí, así que encontraré la manera. Lo haré improvisar si me topo con un obstáculo”. ¡Excelente! Me alegro de que sea importante. De hecho, ¡no lo intentes si no es importante! Y, al mismo tiempo, si solo "encontrar una manera" fuera suficiente, entonces no necesitarías crear un cambio en primer lugar, ya habrías encontrado tu camino. Anticiparse a las barreras y hacer planes de contingencia.30


  3. Conéctelo a su identidad. No solo corras, sé un corredor. No solo tengas sexo, sé una mujer deliciosamente erótica, curiosa y juguetona con el sexo. Si corres porque tienes que hacerlo o sientes que se supone que debes hacerlo, en lugar de hacerlo porque es parte de ti, no correrás muy lejos ni con mucha frecuencia, y probablemente no disfrutarás mucho cuando lo hagas. . Y si tienes sexo porque tienes que hacerlo o sientes que se supone que debes hacerlo, no tendrás mucho sexo y probablemente no lo disfrutarás cuando lo hagas. No decidas simplemente tener sexo, prueba la identidad de una mujer que ama el sexo.


  Los tres son importantes para crear un cambio efectivo, pero si tuviera que elegir uno como el más importante, diría que es la identidad. Puede hacer un plan perfecto, concreto, específico, detallado, con estrategias creativas y realistas para lidiar con cualquier barrera que pueda encontrar, pero si no es importante para usted, no hará nada con él. Y una forma eficiente de hacer que el plan sea importante es convertirlo en el centro de su identidad.


  A muchas mujeres les resulta empoderador probarse la identidad de "mujer que ama el sexo". Se siente como encontrar el vestido de novia o la casa perfectos: es posible que necesite algunas modificaciones antes de que sea exactamente el adecuado para su vida, pero puede sentir la conexión allí. Si eso es lo que le gusta, deje que la identidad lo guíe mientras piensa en su plan y las barreras anticipadas. “Si yo fuera una mujer que amaba el sexo, ¿cómo lidiaría con sentirme demasiado ocupada para tener sexo?” o “Como mujer que ama el sexo, ¿cuál es mi mejor estrategia para superar la autocrítica?”.


  Para otras mujeres, la identidad de “mujer que ama el sexo” no se siente bien en absoluto, al menos no al principio. Si le resulta difícil encarnar la identidad de una mujer que ama el sexo, ¡esa es información crucial! Piense en lo que hace que esa identidad se sienta tan incómoda. ¿Están los "apagados" que intenta apagar vinculados a su identidad? Cuantos más sean, más se aferrarán a ellos su cerebro y su cuerpo, sin querer dejarlos ir.


  Sentirse estresado, deprimido, ansioso, autocrítico, desconfiado en su relación o simplemente agotado y abrumado son barreras reales y significativas para el sexo. Recuerda cómo el monitor en tu cerebro emocional prioriza, en función de las necesidades de supervivencia. Si tu respuesta es simplemente: "Estoy demasiado cansada y sola para ser una mujer que ama el sexo", ¡esa es una respuesta fantástica! Significa que su fatiga y soledad están frenando, lo cual es normal y tiene mucho sentido en términos de deseo de respuesta o sensible al contexto, y la manera de apagar los frenos es descansar más y encontrar más conexión con sus seres queridos. confianza. Esas no son cosas fáciles de hacer, si fueran fáciles, ya las estarías haciendo, pero son importantes, incluso sin el incentivo de tener más y mejor sexo.


  A veces todo se reduce a una lucha entre diferentes identidades: la mujer apasionada por su trabajo y la mujer apasionada por el sexo. La mujer que se mantiene a salvo cerrándose y la mujer que se abre y se arriesga. La mujer que cree que no es lo suficientemente buena y se castiga a sí misma por ello y la mujer que sabe que es lo suficientemente buena y gentilmente se da permiso para probar cosas nuevas y cometer errores.


  Hay sistemas de valores completos que van con estas identidades, y la identidad que tienes ahora no apareció de la nada. Pero como describí en el capítulo 5, muchos de los factores que dieron forma a tu yo sexual no fueron elegidos por ti. No elegiste tu jardín o lo que se plantó en él en los primeros años de tu vida. Ahora es el momento de evaluar lo que aprendiste y decidir qué quieres conservar y qué quieres reemplazar. Y escucha: a veces no tienes ningún control sobre cuán estresante es tu vida, y cuando eso sucede, es perfectamente racional dejar que el sexo pase a un segundo plano. No tienes que aumentar tu deseo sexual. Pero puedes, si te importa.


  Puedes, apagando los apagadores.


  Los frenos son el gran desafío de Merritt, por lo que intentó "conectarlo con su identidad". Y lo primero que pasó es que se enojó mucho.


  “¿Por qué debería amar el sexo?” ella irrumpió en Carol. “¿Por qué no puedo ser simplemente una mujer que no quiere sexo? ¡Estoy cansada de toda la presión de querer sexo más de lo que quiero y ser una persona que no soy!”.


  Así que ella hizo algo extraordinario. Hizo de eso su identidad: “Soy una mujer que no quiere sexo”. Por un tiempo, hizo su identidad diciendo que no. Furiosamente.


  Recordará del capítulo 4 que la ira es una respuesta de estrés de “lucha”, y que las respuestas de estrés son ciclos que quieren completarse. La vida de Merritt le había brindado muchas oportunidades para comenzar estos ciclos, pero no las suficientes para completarlos. Simplemente se enojaba y luego se apagaba, se enojaba y se apagaba, pisando el freno en medio del ciclo. Así que tenía una gran acumulación de ciclos de respuesta al estrés incompletos.


  Gloria Steinem dijo: “La verdad os hará libres. Pero primero te cabreará. Lo que no dijo es cómo pasar de estar cabreada a ser libre. La forma de hacerlo es completar el ciclo, caminar por el túnel.


  Así que Merritt se permitió experimentar su ira, porque por primera vez tenía menos miedo de la ira en sí misma que de lo que podría pasarle si la guardaba encerrada dentro de sí para siempre. Ella lo dejó salir todo.


  E hizo una elección fantástica sobre dónde poner toda esa ira inespecífica: la canalizó en su escritura, permitiendo que su personaje principal matara brutalmente a un enemigo, y se estremeció y lloró, apretando los dientes, mientras escribía. Podría haberlo canalizado igualmente en su caminata matutina, permitiéndose volverse agresiva con las grandes colinas. . . o podría haberlo canalizado de manera inapropiada hacia su familia, tomando su ira no específica y tratando de convertirla específicamente en ellos, usando su ira como un arma contra los demás. Pero ella es más inteligente que eso. Hizo de la escritura su salida.


  Y la ira hizo lo que hace la ira cuando permites que te atraviese como un viento fuerte: se extinguió sola. Tomó algún tiempo, y fue incómodo. Tenía varias décadas de cosas acumuladas para terminar, e incluso un par de semanas de "¡no!" fue solo un comienzo. Pero lo que más importaba era que se había dado permiso para sentir la ira y estaba aprendiendo la habilidad de permitir que la atravesara, en lugar de aferrarse a ella. Ella no hizo nada con eso, no lo dirigió hacia nadie, solo lo soltó al mundo, solo lo permitió. Merritt confió en su cuerpo para liberar toda esa rabia reprimida. Lo visualizó asentándose en el agujero de la capa de ozono.


  Entonces, un día, su ira se transformó en quietud, y en ese silencio pudo preguntarse: "Entonces, si no quiero sexo, ¿qué quiero?".


  Recordó la noche del lubricante, lo bien que se sentía dar placer, y las respuestas llegaron rápidas y furiosas. Quería dar placer, conectar, recibir placer y compartirlo con el amor de su vida. Experimentar placer, todo tipo de placer, pero especialmente los placeres de su propio cuerpo, sin las defensas que la habían mantenido a salvo en un mundo inseguro.


  No es que nunca antes había tenido placer en su vida, pero estaba tan amurallado por su autoprotección que no podía expandirse más allá de un pequeño dominio aprisionado dentro de ella.


  Cuando se concentró en el placer de su pareja, sus frenos no se activaron. Ella sabía mucho. ¿Cómo iba a dejarse llevar y experimentar el placer por sí misma?


  Orgasmo.


  Pero ese es el capítulo 8.


  maximizar el deseo. . . con ciencia! parte 3: medidas desesperadas


  Si usted y su pareja están atrapados en la dinámica de persecución y las cosas se han intensificado tanto que ninguna de las estrategias que acabo de describir suena útil, la terapia probablemente sea una buena opción para usted. En particular, si alguno de los miembros de la pareja experimenta pavor al querer experimentar el deseo, la terapia puede ser su mejor estrategia. El pavor, después de todo, es lo que sucede cuando la expectativa se combina con el entusiasmo. . . pero es afán de alejarse, más que de acercarse. Cuando el contexto no es el correcto, eres como la rata que escucha a Iggy Pop; casi cualquier estimulación se encuentra con "¿Qué diablos es esto?", por lo que no importa lo que hagas, todo se siente como una mala idea. Cuando estás atrapado en ese modo: terapia. ¡Es genuinamente efectivo, cuando la relación es sólida!


  Si desea probar un enfoque similar a una terapia por su cuenta, puede adaptar las siguientes ideas de cualquier manera que se adapte a su relación. Aquí está la estructura básica.


  1. Sin sexo. Eso significa que no hay contacto genital ni orgasmos durante, digamos, un mes, dos semanas o tres meses. El tiempo suficiente para sentirse como una barrera sustancial. El propósito de esto es eliminar todo rastro de expectativa o demanda de que el sexo sea el resultado de cualquier contacto físico entre ustedes. También puede haber otras cosas que usted ponga fuera de los límites, cualquier cosa a la que el Socio B de menor deseo se resista debido a que se siente presionado. Sin el temor de, "Uf, ¿qué pasa si este beso perfectamente placentero se convierte en una expectativa de sexo que todavía no quiero?" ambos pueden relajarse y disfrutar de la intimidad física que comparten.


  2. Iniciación alternativa. Cada persona inicia al menos una vez a la semana. O una vez cada dos semanas si eso parece demasiado. O tres veces a la semana si parece demasiado poco. El número no importa mucho, solo negocien un número que ambos sientan que es factible. La función de esta regla es romper la dinámica de persecución para que ninguno se sienta presionado ni privado.


  Ya que tienes la regla de no sexo, lo que estás iniciando no es sexo, sino contacto sensual (ver las etapas a continuación para más detalles). Sin demanda, sin expectativas, sin presión para "rendir". Sólo el tacto y el placer y la conciencia afectuosa de los cuerpos. En algún momento durante el día o justo cuando te acuestas, un compañero indica que está iniciando el contacto sensual, verbalmente, no verbalmente, lo que sea que funcione. Encuentre al menos veinte minutos de tiempo ininterrumpido en los que puedan concentrarse el uno en el otro y estar atento y presente, sin distracciones. Si la iniciación ocurre en un momento inconveniente, negocie uno mejor y hágalo en ese momento.


  Un enfoque estándar de la terapia sexual es progresar por etapas. Pasas una semana o dos en cada etapa, alternando quién inicia el toque sensual gradualmente escalando. Como esto:


  Nivel 1. Una persona toca a la otra (excluyendo las partes del cuerpo que cubre la ropa interior) para el placer del que toca, y luego cambian.


  Etapa 2. Una persona toca a la otra (excluyendo las partes del cuerpo que cubre la ropa interior) para su propio placer y el de su pareja, y luego cambian.


  Etapa 3. Una persona toca a la otra, ahora incluidos los genitales y los senos, para el placer de ambos, y luego se intercambian.


  Etapa 4. Toque simultáneo para el placer mutuo.


  Y luego la penetración, si eso es algo que ocurre en vuestra relación, primero sin empujones (“contención vaginal”) y luego, en la etapa final, con empujones pero sin orgasmo. Pero no tienes que seguir esta serie de etapas. Puede negociar una variación que funcione para ambos.


  La persona que toca debe practicar la "autoafirmación" y la persona que es tocada debe practicar la "autoprotección". Es decir, especialmente en la primera etapa, el que toca debe hacer lo que se siente bien, y el que toca debe decir cuándo el tocador debe dejar de hacer algo que se siente incómodo. Algunas parejas encuentran útil usar una escala, como -10 a +10, y el que toca deja de hacer cualquier cosa por debajo de -2. Algunas parejas usan un sistema de semáforo: luz verde para placer, amarilla para neutral y roja para “Basta de eso”. El propósito de la autoprotección y la autoafirmación es desenredar los nudos en la comunicación sexual simplificándola a "Esto se siente bien para mí" y "No me gusta eso", sin culpar ni juzgar.


  Como puedes imaginar, los Sentimientos emergen en este proceso, Muchos Sentimientos. El verdadero desafío con esta estrategia no son las etapas o la alternancia de la iniciación, sino crear espacio para los Sentimientos de ambas personas, incluso cuando entran en conflicto entre sí. Si eres bueno creando ese espacio en pareja, este enfoque podría ser realmente fantástico para ti. Si está demasiado atascado en sus propios puntos de vista para tomar en serio los puntos de vista de los demás. . . terapia. En realidad. ¡Ayuda! ¡La investigación lo dice!31


  • • •


  La solución más amplia que sustenta estos tres enfoques es actitudinal más que conductual. Sentir que algo anda mal contigo (o con tu pareja) o sentir que tu pareja siente que algo anda mal contigo son asesinos del deseo, siempre.


  Mira, tengo un mensaje para el compañero B, el que se siente perseguido. Voy a decir algo, y me van a creer porque toda la evidencia científica está de mi lado. En realidad, me creerás porque lo que voy a decir es verdad. Porque en los pacientes rincones de tu corazón, siempre has sabido que es verdad. Es esto:


  No estás roto. Estás completo. Y hay esperanza.


  Puede que te sientas atascado. Puede que estés exhausto. Se siente deprimido, ansioso, agotado por las exigencias de cuidar de los demás y con una necesidad desesperada y extrema de renovación. Es posible que esté cansado de sentir que necesita defenderse y de desear que su cuerpo haga algo diferente. Es posible que desee que, por un tiempo, alguien más lo defienda para que pueda bajar la guardia y simplemente ser. Solo por un rato.


  Esas son circunstancias, no eres tú. Estas bien. Estás completo. Existe dentro de ti una sexualidad que te protege retirándote hasta que los tiempos sean propicios.


  Entiendo completamente lo terriblemente frustrante que puede ser que el cuerpo de tu pareja sienta que los tiempos son propicios en este momento, mientras que tu cuerpo todavía está cauteloso. Y es aún peor porque cuanto más listo parece el cuerpo de tu pareja, más cauteloso se vuelve tu cuerpo. Apesta, para los dos.


  Pero está ahí, tu sexualidad. Es parte de ti, tanto como tu piel, los latidos de tu corazón y tu vocabulario. Está allá. esta esperando El hecho de que no haya tenido una llamada para usar las palabras "calefaciente" o "perfervid" últimamente no significa que ya no estén disponibles para usted. Si surge la oportunidad, allí estarán, listos, esperando. Como tu mejor amigo, tu deseo sexual está esperando que tu vida le permita salir a jugar. Déjalo, cuando se sienta lo suficientemente seguro.


  Y un breve mensaje para la pareja A, la que quiere sexo y lo sigue pidiendo: sé que puede parecer que la pareja B se está reteniendo y sé que eso puede ser terrible. Tu papel en desenredar los nudos de tu relación es muy difícil porque requiere que dejes de lado tus heridas y seas amoroso con la persona que, a veces, parece ser la fuente de esas heridas. Chico, es tan difícil.


  Sé, también, que a veces puede comenzar a preocuparse de que desea tener relaciones sexuales con demasiada frecuencia, de que está haciendo demandas irrazonables o de que está harto de querer tener relaciones sexuales tanto como lo desea. No, simplemente tienes un mayor nivel de interés sexual que tu pareja: tus partes están organizadas de manera diferente. Es normal. Ninguno de ustedes está roto, solo necesitan colaborar para encontrar un contexto que funcione para ambos.


  Dele a la pareja B espacio y tiempo lejos del sexo. Deje que el sexo desaparezca de su relación, por un tiempo, y esté allí, completamente presente, emocional y físicamente. Prodigar cariño a tu pareja, en el entendido de que el cariño no es un preámbulo del sexo. Sé cálido y generoso con tu amor. No te quedarás sin


  En pocas palabras, la mejor manera de lidiar con el deseo diferencial es: ser amables unos con otros.


  Desenredar los nudos de la dinámica sexual en una relación requiere tiempo, paciencia y práctica, pero el uso constante de estas estrategias, que se basan en la mejor ciencia disponible, puede ponerlo en el camino correcto.


  compartiendo tu jardín


  Así como a las mujeres a menudo se les enseña a confiar en los mensajes culturales sobre su cuerpo más que en su propio sentido interno de lo que es saludable, a menudo confiamos en las opiniones e ideas de nuestra pareja sobre nuestra sexualidad más que en las nuestras. Especialmente si la sexualidad de nuestra pareja coincide mejor con la narrativa estándar sobre cómo se “supone” que funciona el sexo, estamos listos para creer que estamos rotos.


  Pero ahora lo sabes mejor y sabes cómo aprovechar al máximo cualquier estilo de deseo. Abraza el deseo receptivo. Lo adoro. Pide que tu pareja te ayude a crear buenas razones para que te excites.


  Cuando reciba a alguien nuevo en su jardín, recuerde que esa persona está acostumbrada a trabajar en su propio jardín y ese jardín es diferente al suyo. El cuerpo, los frenos y el acelerador de esa persona, las semillas que plantó su familia y su cultura, la forma en que le enseñaron a cuidar el jardín, todo puede ser similar al suyo. . . o pueden ser totalmente diferentes. Si usted y su pareja son diferentes entre sí, recuerde que ninguno de los dos es mejor o peor, incluso si uno de ustedes se ajusta más al estándar cultural. Un agricultor de papas estaría completamente equivocado al sugerir que sus rosas deberían crecer bajo tierra. Lo que funciona para el aloe no funcionará para los tomates.


  Espero que cualquier persona que te guste y respetes lo suficiente como para invitar a tu jardín también te quiera y te respete. Así como usted quiere ayudar a que el jardín de la otra persona prospere, la otra persona quiere ayudar a que su jardín prospere. Es posible que no sepan cómo hacerlo.


  Así que tienes que enseñarle a tu pareja sobre el deseo receptivo. No estás rota, eres una planta de tomate en un mundo que espera que seas un aloe. Si le gusta más agua, dígaselo a su pareja y celébrenlo juntos. Di qué contextos activan tu acelerador, te encienden, y di qué contextos te frenan, te apagan. Hable sobre el sexo más sexy que hayan tenido juntos y lo que su pareja puede hacer para que vuelva a suceder.


  Suceden cosas buenas cuando creas espacio en tu relación para el deseo receptivo. Cuando Olivia y Patrick dieron la vuelta a sus estilos de deseo al convertir a Patrick, con su estilo de deseo sensible al contexto, en el iniciador, tuvo que descubrir qué cosas emocionantes lo impulsarían de la inactividad al interés. Olivia le permitió pacientemente a Patrick espacio y tiempo para explorar su deseo, y fue recompensada con una intensidad de experiencia erótica que su propio estilo espontáneo rara vez permitía.


  Este nivel de aceptación mutua y autoaceptación es en sí mismo una característica específica y vital del contexto sexualmente positivo más exuberante. Requiere no solo ser consciente de cómo funciona la sexualidad de cada persona, sino también aceptar y acoger esas sexualidades, tal como son. No es cómo funciona tu sexualidad lo que importa; es cómo te sientes acerca de tu sexualidad. Cómo se siente tu pareja acerca de los suyos. Y cómo se sienten ambos el uno del otro.


  Justo ahí está el último contexto sexual positivo. Y es de lo que trata el capítulo 9.


  Pero antes de llegar allí, ¿qué tal si hablamos sobre el orgasmo?


  tl; dr


  • Alrededor del 15 por ciento de las mujeres tienen un estilo de deseo espontáneo: quieren sexo de la nada. El treinta por ciento experimenta un deseo receptivo: quieren sexo solo cuando ya está sucediendo algo bastante erótico. El resto, aproximadamente la mitad de las mujeres, experimenta alguna combinación de los dos, según el contexto.


  • El sexo no es un impulso, como el hambre. Es un “sistema de motivación de incentivos”, como la curiosidad. Entonces . . . mantente curioso.


  • Cuando el sexo se siente como un impulso, es por el pequeño monitor en su cerebro emocional, cuyo trabajo es reducir las discrepancias. El monitor te motiva a perseguir la novedad, el placer, la ambigüedad, etc.


  • Para aumentar el deseo sexual en una relación, aumente la novedad, el placer, la ambigüedad y la intensidad (¡aumente su ritmo cardíaco!). Vea la hoja de trabajo en esta página para saber cómo.


  apagando los apagados


  Esta hoja de trabajo está diseñada para ayudarlo a crear un plan práctico para apagar los apagadores. La investigación sugiere que es más efectivo cuando repite los cuatro pasos todos los días, pero puede intentar hacerlo semanalmente, e incluso hacer el ejercicio una vez sería genial.


  Paso 1: Revise sus hojas de trabajo de contextos sexys y no tan sexys del capítulo 3, donde identificó los contextos que frenan y activan su acelerador. Escribe un resumen aquí:
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  Paso 2: Todos estos contextos de frenazos y aceleraciones son sus objetivos potenciales para el cambio. Elija uno que podría cambiar si decidiera intentar apagar los apagadores. Enumere cinco cosas que usted y/o su pareja podrían tomar para implementar esta estrategia. Pista: Cuanto más concreto y específico seas, más útil será.
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  Paso 3: Anticiparse a las barreras. ¿Qué obstáculos podría encontrar?


   


  ¿Dónde y cuándo, específicamente, ocurrirá este obstáculo?


   


  ¿Qué podrías hacer para prevenir estos obstáculos?


   


  ¿Qué hará específicamente para volver a la meta si enfrenta estos obstáculos?


   


  Etapa 4: Piensa en cómo se sentiría ser una mujer cálida y erótica, curiosa y juguetona con el sexo. ¿A qué se parece? ¿Qué más es verdad?


  
    


    


    


    


    

  


  Algunas preguntas a considerar:


  • ¿Qué estrategias usarías para crear más tiempo para el sexo?


  • ¿Qué te daría más energía para el sexo?


  • ¿Qué aspectos de su relación mejorarían el sexo?


  • ¿Qué desafíos en su relación le gustaría superar?


  • ¿Cómo sería tu relación con tu cuerpo?


  • ¿Cómo iniciaría el sexo?


  • ¿Cómo respondería cuando su pareja iniciara?


  • ¿Qué señales sexuales notarías?


  • ¿Qué tipo de pensamientos tendrías sobre el sexo?


  • ¿Cómo te sientes acerca de la excitación sexual, el deseo y el orgasmo de tu pareja?


  • ¿Cómo te sentirías acerca de tu propio deseo, excitación y orgasmo?


  • ¿Cómo te sentirías al dar placer?


  • ¿Cómo te sentirías al recibir placer?


  • ¿Cómo manejaría la vergüenza cultural que algunas personas intentarían imponerle por tener poder y control sobre su propio cuerpo?


  • ¿Qué sería lo que más te gusta de tu sexualidad?


  Ejemplos:


  • Puedo perderme en el toque de mi pareja y experimentar placer en el momento, sin preocuparme por el orgasmo.


  • Pensaría en los interludios sexys y románticos que he compartido con mi pareja y dejaría que eso aumentara mi deseo.


  • Quiero sexo incluso si estamos discutiendo.


  • Todas las puertas y ventanas están abiertas a mi sexualidad: soy un SÍ enorme y exuberante.


  • No dejaré que nada se interponga en el camino del placer.


  • Me permitiría querer lo que quiero y no juzgarlo.


  • Explorar mi sexualidad es más emocionante que aterrador.


  • Recurriría al sexo y al placer en momentos de angustia.


  • El sexo no está separado del resto de mi vida, es parte de mi vida y mi vida es parte de ella.


  • No hay presión para ser o hacer algo que no sea el 100 por ciento de lo que me parece bien.


  parte 4


  éxtasis para todos


  ocho


  orgasmo


  EL BONO FANTÁSTICO


  Ser espectador es el arte de preocuparse por su cuerpo y su funcionamiento sexual mientras tiene relaciones sexuales, y Merritt era un maestro practicante. En lugar de prestar atención a las cosas placenteras y hormigueantes que suceden en su cuerpo, su cabeza se llenaba de pensamientos ansiosos sobre cómo se movían sus senos o cómo no tuvo un orgasmo la última vez que tuvieron relaciones sexuales o cuál era su incapacidad para concentrarse. sobre el placer significaba sobre ella como persona sexual. Le preocupaba el sexo que estaba teniendo, en lugar de disfrutar del sexo que estaba teniendo. Y la preocupación es lo opuesto a la excitación. La preocupación golpeó sus frenos.


  Y cuando los frenos están puestos, el orgasmo no ocurre.


  Es por eso que podía contar fácilmente la cantidad de orgasmos que había tenido con Carol en sus dos décadas juntas.


  Y por eso también decidió que el orgasmo era la manera perfecta de practicar el placer, y la confianza en sí misma que requería ese placer, que quería construir en su vida.


  "Está bien, dime cómo", me dijo. “¿Cómo hago que el orgasmo suceda?”


  “Ah, tú no haces que el orgasmo suceda. Tú lo permites —dije.


  Ella asintió y luego negó con la cabeza. "No sé lo que eso significa".


  Le recomendé que leyera Becoming Orgasmic de Julia Heiman y Joseph LoPiccolo. Aunque está escrito para mujeres que nunca han tenido un orgasmo, en realidad es la guía por excelencia para todas las mujeres que luchan con él. Merritt consiguió el libro, lo leyó e hizo algunos ejercicios. . . y luego hizo otra cosa notable. Después de todo, decidió no intentar tener orgasmos con Carol.


  “Para mí, tener sexo hasta tener un orgasmo sería como correr hasta perder peso. Simplemente no funciona de esa manera. Así que dejaré de intentarlo”.


  Una vez a la semana, Carol y ella intercambiaban masajes, besos y sexo oral. Simplemente jugaron, y prestaron atención a cómo se sentía, y no estaban dirigidos a objetivos en absoluto.


  Y adivina lo que pasó.


  Sí.


  Este capítulo trata sobre el orgasmo, la gama completa de experiencias orgásmicas disponibles para las mujeres y las barreras que se interponen entre las mujeres y el placer extático. Los frenos sensibles de Merritt hicieron que el orgasmo, especialmente el orgasmo con otra persona, fuera difícil de alcanzar. Ella usó la ciencia que describo en este capítulo para apagar los apagadores y encontrar su camino hacia una experiencia de orgasmo más profunda de lo que pensó que alguna vez experimentaría.


  Hace varios años, apoyé a una amiga cuando comenzó su primera relación sexual, nunca se había masturbado en su vida, y mucho menos había tenido un orgasmo. Me hacía preguntas de vez en cuando, y una de ellas era: "¿Cómo sé cuándo he tenido un orgasmo?"


  Le dije que los orgasmos se sienten diferentes para todos y que los orgasmos pueden variar entre sí, según el modo de estimulación, si tienes una pareja contigo, tal vez incluso en qué parte de tu ciclo menstrual te encuentras, cualquier número de factores. Algunas veces las mujeres sienten un pulso rítmico del músculo alrededor de su vagina, otras veces no. Lo principal que la mayoría de las mujeres describen la mayor parte del tiempo es una sensación de "listo", una sensación de que has cruzado un umbral y algo se ha completado. A menudo hay un pico de tensión en el que los músculos se tensan y el corazón late con fuerza. Los orgasmos son una especie de arte, le dije. Lo sabrás cuando lo veas. Puede que no sea lo que esperas, pero será diferente a todo lo demás.


  Ella asintió con entusiasmo y dijo: "¡Creo que tenía eso!"


  Y luego, un día, se me acercó con una sonrisa de oreja a oreja y me dijo: “No era lo que esperaba, pero tenías razón. Era inconfundible”.


  Esta gran variedad y variabilidad hace que el orgasmo sea casi imposible de definir, aunque los científicos dedican miles de palabras a descifrarlo. Pero cuando lo reduce a lo esencial universal, esto es lo que obtiene: el orgasmo es la liberación repentina e involuntaria de la tensión sexual.1


  Observe cuánto falta en esa definición: genitales, contracciones musculares, comportamiento sexual, placer o, de hecho, cualquier cosa que especifique cómo se siente o cómo sucedió. Los orgasmos varían, de mujer a mujer y de contexto a contexto. Ocurren mientras haces el amor, ya veces no. Ocurren mientras te masturbas, ya veces no. Pueden ocurrir por estimulación del clítoris, estimulación vaginal, estimulación de los muslos, estimulación anal, estimulación de los senos, estimulación del lóbulo de la oreja o estimulación mental sin contacto físico en absoluto, o no durante ninguno de estos. Pueden ocurrir mientras duerme, mientras hace ejercicio o mientras se encuentra en una variedad de otras situaciones completamente no sexuales. Pueden ser encantadores, monótonos, espirituales, molestos, exultantes, divertidos o frustrantes. A veces son geniales. A veces no lo son. A veces los quieres. A veces no lo haces.


  En este capítulo, estamos en una búsqueda para explorar todo el paisaje de la experiencia orgásmica, para que podamos encontrar nuestro camino hacia el jardín secreto en el centro de todo. Para empezar, te diré lo que no es el orgasmo: no es una respuesta genital, “placer”, jerárquica, ni una adaptación evolutiva. Desplegaré una alfombra roja de estadísticas y una multitud animada de historias de mujeres, para normalizar tu experiencia (o la falta de ella) del orgasmo. Luego describiré lo que se necesita para superar la dificultad con el orgasmo, ya sea aprender a tener ese primer orgasmo o aprender a tener un orgasmo en diferentes contextos. Y te diré cómo encontrar dentro de ti el tipo de orgasmo que hace que las estrellas exploten en arcoíris.


  Quiero demostrarte que cualquiera que sean tus orgasmos (o no) es normal, y quiero capacitarte para que tengas los orgasmos más profundos e intensos de los que eres capaz, orgasmos que trastornan el universo. Es posible para todos, creo, pero solo cuando dejas de lado todas las cosas que el orgasmo no es.


   


  Qué hacer si te encuentras como espectador


  Los humanos, a diferencia de todas las demás especies, pueden controlar sus cerebros, en lugar de que sus cerebros los controlen a ellos. Podemos darnos cuenta de lo que estamos pensando o sintiendo, y podemos hacer algo al respecto. Esa es la clave para manejar cualquier forma de ansiedad por el desempeño, incluida la de ser espectador: observe a qué está prestando atención y luego cambie su atención a lo que desea prestar atención.


  Esto es más fácil decirlo que hacerlo al principio, ¡pero con la práctica se vuelve más fácil hacerlo que decirlo! Así es cómo:


  Suponga que está haciendo cola en la tienda de comestibles o sentado en el autobús. Permítete notar tu respiración. En. Pausa. Afuera. Pausa. En. Pausa. Afuera. Pausa. Dos respiraciones, así como así. Fíjate y sonríe. Aviso de cinco a diez veces al día.


  Y nota, sobre todo, cuando tu atención divaga durante esas dos respiraciones, lo cual sucederá, eso es normal. Cuando notes que tu mente divaga, sonríe a esos otros pensamientos, déjalos ir y suavemente regresa tu atención a donde quieres que esté. ¿Esa habilidad justo ahí? Eso es atención plena. Notar cuando tu atención se desvía de lo que estás tratando de notar es la habilidad que te ayudará a dejar de mirar, porque aprenderás a notar la mirada ya redirigir tu atención a las sensaciones de tu cuerpo.


  inconcordancia, ¡ahora con orgasmos!


  Lo primero que no es el orgasmo es una respuesta genital.


  En el capítulo 2, describí la investigación de Masters y Johnson midiendo la fisiología del ciclo de respuesta sexual. Hubo ciertas señales que la investigación usó para marcar cuándo ocurrió el orgasmo, particularmente las contracciones del músculo del piso pélvico en la entrada de la vagina.


  Sí. No es tan simple.


  Recuerde la no concordancia del capítulo 6: ¿lo que están haciendo sus genitales no coincide necesariamente con lo que está experimentando? Hay evidencia de que esto también es cierto para el orgasmo, al menos entre las mujeres que pueden tener un orgasmo en un laboratorio mientras se mide su respuesta genital.


  Por ejemplo, en un estudio, se les pidió a los participantes de la investigación que se masturbaran hasta el orgasmo en el laboratorio y luego "calificaran" su orgasmo en una escala de 1 ("débil o pobre") a 5 ("más poderoso o excelente").2¿Resultado? No hubo relación entre las calificaciones que las mujeres dieron a sus orgasmos y las respuestas genitales tradicionalmente tratadas como "marcadores" del orgasmo, como el número de contracciones del músculo del piso pélvico.


  Esas contracciones rítmicas e involuntarias son quizás el marcador fisiológico más universal del orgasmo, pero ni siquiera se puede confiar en eso todo el tiempo. En un estudio, dos de once mujeres no exhibieron contracciones musculares vaginales en el orgasmo.3Y en otro estudio, algunas mujeres exhibieron contracciones musculares sin orgasmo.4


  En otras palabras, los marcadores fisiológicos genitales del orgasmo no siempre predicen la experiencia subjetiva del orgasmo de una mujer. Lo cual tiene mucho sentido si reconoces que el orgasmo, como la excitación, no se trata de lo que sucede en tus genitales, se trata de lo que sucede en tu cerebro.5


  no hay dos iguales


  Lo que nos lleva a la segunda cosa que el orgasmo no es: "un pináculo de placer".


  El orgasmo se parece mucho a que te hagan cosquillas. A veces puede ser divertido, otras veces es molesto y, a veces, parece casi nada. El placer es la percepción de una sensación, y la percepción depende del contexto. Eso es tan cierto para el orgasmo como para las cosquillas. Pero nadie me pregunta: "¿Por qué muchas veces cuando mi pareja me hace cosquillas se siente divertido y placentero, pero otras veces realmente no?" Todos sabemos intuitivamente que la percepción de las sensaciones de cosquillas depende del contexto. Hay un momento y un lugar para las cosquillas.


  Y, sin embargo, la gente me pregunta todo el tiempo: "¿Cómo es que a veces mis orgasmos son geniales y otras veces realmente no lo son?" Es como si creyéramos que los orgasmos son de alguna manera diferentes de otras sensaciones, que deberían sentirse de cierta manera, sin importar el contexto.


  Todos los orgasmos son la liberación repentina de la tensión sexual. Cómo se siente esa liberación depende del contexto. Es por eso que algunos orgasmos se sienten increíbles y otros. . . realmente, realmente no. Un puñado de ejemplos:


  • Una mujer me dijo, con la cara roja, que tuvo un orgasmo durante su clase de ejercicios, pero que no lo disfrutó, y que estaba confundida tanto por el orgasmo como por la falta de placer.6


  • Una amiga con depresión mayor dijo que podía tener orgasmos pero que no experimentaba placer con ellos. Le dije que eso era normal, que el placer viene del contexto, y su contexto era gris y plano. Normal para una persona con depresión.


  • Un estudiante universitario se estaba poniendo cada vez más pálido durante mi conferencia invitada sobre agresión sexual. Mencioné de pasada que a veces las mujeres tienen orgasmos durante una violación y que eso es básicamente un reflejo, no significa placer o consentimiento.7Se me acercó después y me dijo que había cambiado su vida con esa frase.


  • Una mujer periódicamente tenía un orgasmo mientras dormía y se despertaba en medio del orgasmo, a veces de un sueño, a veces no, pero siempre desconcertada por el calor y la pulsación que no necesariamente iban acompañadas de ningún placer en particular.8


  Los orgasmos difieren entre sí porque el contexto de esos orgasmos es diferente. La calidad de un orgasmo no es una función del orgasmo en sí, sino del contexto en el que ocurre.


  todas las mismas partes. . .


  Lo tercero que no es el orgasmo: jerárquico. Todos los orgasmos son diferentes, y no existe un tipo de orgasmo "correcto" o "mejor". Incluso es difícil decir que existen diferentes tipos de orgasmo, porque todos están hechos de las mismas partes básicas (liberación repentina de la tensión sexual) organizadas de diferentes maneras.


  En lugar de pensar en "tipos" de orgasmo, podemos pensar en diferentes formas de tener un orgasmo. Aquí hay una pequeña muestra de los orgasmos altamente placenteros que las mujeres me han descrito:


  • Orgasmo por estimulación del clítoris.


  • Orgasmo por estimulación vaginal.


  • Orgasmo solo por la estimulación de los senos.


  • Orgasmo por que le chupen los dedos de los pies.


  • Orgasmo cuando su pareja penetró su ano (bien lubricado) con un dedo, mientras la sujetaba a la cama por los cabellos. La sensación más erótica, especificó, fue su cálida palma descansando suavemente sobre sus nalgas.


  • Orgasmo cuando su pareja acariciaba lenta y suavemente las yemas de los dedos hacia arriba a lo largo de sus labios mayores. . . de nuevo . . . y otra vez . . . y otra vez. Ella dijo: “Lo que comenzó como un aperitivo se convirtió en el plato principal”.


  • Orgasmo sin estimulación genital, mientras le practicaba sexo oral a su pareja. Estaba tan sintonizada con su excitación que cuando él se corrió, ella también lo hizo.


  ¿Estos son orgasmos del clítoris, orgasmos vaginales, orgasmos de los senos, orgasmos de los dedos de los pies, orgasmos de las nalgas, orgasmos de los labios y orgasmos orales?


  No. A pesar de los arduos esfuerzos de las revistas femeninas e incluso de los investigadores para identificar y etiquetar los diversos tipos de orgasmos que podríamos tener: orgasmos del punto G, orgasmos mixtos, orgasmos uterinos, vulvares y todo lo demás.9-Sólo puede haber uno. (Como The Highlander.) Solo hay una liberación repentina de tensión sexual, generada de diferentes maneras. Desde el punto de vista anatómico, fisiológico e incluso evolutivo, no tiene mucho sentido hablar de tipos de orgasmos en función de las partes del cuerpo que se estimulan.10


  Es cierto que los orgasmos generados a través de la estimulación del clítoris a menudo se sienten diferentes a los orgasmos generados a través de la estimulación vaginal. Pero también es cierto que los orgasmos estimulados vaginalmente se sienten diferentes entre sí, y los orgasmos estimulados por el clítoris se sienten diferentes entre sí. Los orgasmos con una pareja pueden sentirse diferentes a los orgasmos sin pareja, y los orgasmos con una pareja en particular pueden sentirse diferentes a los orgasmos con una pareja diferente, y los orgasmos con una pareja pueden sentirse diferentes de un encuentro sexual a otro. Si tuviéramos que clasificar los orgasmos por cómo se sienten, necesitaríamos una nueva categoría para cada orgasmo que tiene una mujer.


  Así como todas las vulvas son normales y saludables tal como son, todos los orgasmos son normales y saludables, independientemente de qué tipo de estimulación los genere o cómo se sientan. Su valor no proviene de cómo llegó a ser o si cumple con algunos criterios arbitrarios, sino de si te gustó y lo deseaste.


  Los orgasmos no eran problema de Laurie. Una vez que se puso en marcha, encontró que el orgasmo era bastante confiable. No, el problema de Laurie era que el estrés de su vida había construido un muro de piedra entre ella y el placer sexual de cualquier tipo. Ella y Johnny estaban aprendiendo a derribar ese muro cambiando el contexto. . . pero siguiendo su “Can You Feel the Love Tonight?” éxito, Johnny se puso arrogante. Empujó su suerte. Comenzó a preguntar, presionar y perseguir, lo que hizo que Laurie se sintiera cada vez más presionada, y pronto comenzó a resentirse de que él estuviera preguntando, especialmente porque él sabía, sabía, que cuando ella se sentía presionada, su interés se evaporaba. Era como si estuviera tratando de arruinarlo.


  Una forma perfectamente normal y muy tentadora de que Laurie pensara en esta situación habría sido decir: “Mira, mi vida está fuera de control, por lo tanto, mi interés sexual está fuera de control. Que así sea. Nada de sexo para mí. Muchas mujeres piensan lo mismo todos los días y están satisfechas con esperar hasta que sus vidas mejoren antes de intentar que su vida sexual vuelva a la normalidad. Es una cuestión de prioridades. Y, de hecho, la razón principal por la que Laurie seguía intentando querer más sexo no era que ella realmente quisiera tener sexo, sino que Johnny quería que ella lo quisiera.


  Frustrada, lo echó de la casa por el día, lo envió con Trevor a la biblioteca para poder tener el lujo de la casa para ella sola, lavar la ropa, trabajar un poco y tal vez, si realmente estaba suerte, toma una siesta.


  Y una vez que se fueron. . . ella los extrañaba.


  A menudo, la mejor parte de su día era la hora del baño de su hijo: lejos de ser una tarea agotadora o una molestia, le encantaba chapotear y jugar con él. Y ahora se encontró ansiosa por su regreso, porque. . . ¡hora del baño!


  Y luego comparó su sentimiento sobre el placer sexy con su sentimiento sobre el placer materno. Ella pensó: “No es egoísta de mi parte disfrutar estar con mi hijo, ¡disfrutarlo me convierte en una mejor madre! Entonces, ¿cómo es que puedo darme permiso para tener ese placer, pero no puedo darme permiso para disfrutar de otros tipos de placer?


  Algo hizo clic. Tenía todo tipo de ideas acerca de que le habían enseñado que ser mamá era lo mejor de ser mujer pero que tener sexo no estaba bien, que el placer de la comida deliciosa estaba bloqueado por la culpa por su cuerpo. . . muchas cosas. Pero al final, algo hizo clic y soltó un montón de cosas. Empezó a preguntarse si tal vez el sexo podría ser por placer, en lugar de algo "para Johnny".


  Laurie recordó que Johnny dijo: "Tal vez se trata de cómo se siente, no de dónde estamos o qué estamos haciendo". Tal vez podría intentar eso, tratar de prestar atención a lo que se siente, independientemente de lo que esté pasando.


  tu vagina está bien, de cualquier manera


  Me preguntan mucho sobre el orgasmo durante el coito peneano-vaginal, así que pasemos un poco de tiempo con eso. Como vimos en el capítulo 1, el clítoris es la Gran Estación Central de la sensación erótica. El predominio del clítoris en los orgasmos de las mujeres explica por qué entre el 80 y el 90 por ciento de las mujeres que se masturban normalmente lo hacen con poca o ninguna penetración vaginal, incluso cuando usan vibradores.11


  Pero ya sabes, hay un viejo dicho: "No es el tamaño del barco, es el movimiento del océano".


  La sabiduría que esto intenta transmitir es que no es el tamaño del pene que penetra la vagina, es la estimulación colaborativa entre los socios (o posiblemente la habilidad de uno u otro de los "marineros") lo que crea placer y orgasmo para una mujer. durante el coito


  El hecho es que no es el tamaño del bote, y tampoco es el movimiento del océano. Las mujeres simplemente varían. A pesar de lo que hayas aprendido de las películas, las novelas románticas o la pornografía, en realidad menos de un tercio de las mujeres tienen un orgasmo confiable solo con la penetración vaginal, mientras que los dos tercios restantes a veces, rara vez o nunca tienen un orgasmo solo con la penetración.12


  Sin embargo, las mujeres me preguntan todo el tiempo: "¿Por qué no puedo tener un orgasmo durante el coito?" La razón por la que no pueden es muy probablemente la misma razón por la que la mayoría de las mujeres no pueden: el coito no es una forma muy efectiva de estimular el clítoris, y la estimulación del clítoris es la forma más común de lograr un orgasmo. De hecho, una razón probable por la cual las mujeres varían en la confiabilidad con la que tienen un orgasmo con la penetración es la distancia entre el clítoris y la uretra.13Es esencialmente una cuestión de ingeniería anatómica.


  Entonces, la pregunta no es tanto por qué algunas mujeres no son orgásmicas con la penetración vaginal, sino por qué algunas mujeres sí lo son. Hay varias hipótesis, pero probablemente las dos mejores contendientes son: (a) estimulación a través de la pared frontal de la vagina de la esponja uretral (el homólogo femenino de la próstata y la fuente hipotética original del punto G); o (b) los bulbos vestibulares, que se extienden hasta la boca de la vagina desde la cabeza del clítoris. Pero al final, la respuesta es: las personas varían.14Las personas varían en el diseño de sus genitales y la sensibilidad del tejido. Mi conjetura es que ambas hipótesis tienen mérito, pero puedes imaginar lo difícil que es obtener fondos para investigar el orgasmo femenino, por lo que puede pasar un tiempo antes de que lo sepamos con certeza.


  Ahora bien, si los orgasmos con penetración son comparativamente poco comunes, ¿por qué las mujeres preguntan al respecto con tanta frecuencia? ¿Por qué se considera tan a menudo como “la forma correcta de llegar al orgasmo”?


  Y la respuesta es, por supuesto, “Uf, patriarcado”. Hombres por defecto otra vez. Siglos de médicos y científicos hombres (a menudo se señala a Freud como un delincuente clave aquí, y con razón) afirmaron que los orgasmos de la estimulación vaginal son del tipo correcto, bueno y normal, y que los orgasmos del clítoris son "inmaduros".


  Pero son los hombres por defecto de una manera diferente a como funcionaba con la excitación y el deseo. La cultura sanciona el deseo espontáneo como el tipo de deseo “esperado” porque así es como los hombres experimentan el deseo, y la cultura sanciona la excitación concordante como el tipo esperado de excitación porque así es como los hombres experimentan la excitación. . . pero si el tipo de orgasmo esperado por las mujeres es el que experimentan los hombres, entonces debería ser la estimulación del clítoris, ya que anatómicamente el clítoris es el homólogo del pene. Decir que las mujeres deben tener orgasmos por penetración vaginal es anatómicamente equivalente a decir que los hombres deben tener orgasmos por estimulación prostática o perineal.


  Ciertamente, muchos hombres pueden llegar al orgasmo con ese tipo de estimulación.15pero no los juzgamos si no lo hacen, y por lo general no se preguntan si están rotos si no lo hacen.


  Aparentemente, de acuerdo con el mito cultural, las mujeres deberían ser como los hombres, con excitación concordante y deseo espontáneo, justo hasta que comenzamos a tener relaciones sexuales, y luego se supone que debemos funcionar de una manera exclusivamente femenina, teniendo un orgasmo a partir de un comportamiento que también sucede que los hombres se corren de manera muy confiable. El placer de los hombres es el placer predeterminado.


  Pero no se trata solo de los hombres por defecto: si se tratara solo del placer masculino, entonces se podría esperar que las mujeres lleguen al orgasmo mientras le dan a su pareja un trabajo manual o sexo oral, tanto como se espera que tengamos un orgasmo durante el coito. No, hay una expectativa específica y especial en torno al orgasmo con el coito.


  la evolución del bono fantástico


  Entonces, ¿por qué, aparte de los hombres por defecto, el orgasmo del coito es el tipo esperado? Y, ya que estamos en eso, ¿por qué las mujeres varían tanto en el tipo de estimulación que les da orgasmos?


  La respuesta a ambas preguntas es, por diferentes razones. . . ¡evolución!


  Vuelva a pensar en el capítulo 1, donde describí nuestra tendencia a metaforizar la biología, como la forma en que los anatomistas llamaban a los genitales de una mujer "vergonzosos" porque no los puedes ver cuando se pone de pie. En ninguna parte de la ciencia esta tendencia a la metaforización es más penetrante, más insidiosa o más engañosa que en la ciencia de la evolución de la sexualidad de las mujeres. Vaya, ¿nos equivocamos? No tanto porque la ciencia esté equivocada (¡aunque lo ha estado!), sino porque tendemos a interpretar la ciencia a través de lentes culturales, desde el punto de vista de lo que ya esperamos, queremos, o como de la sexualidad de las mujeres.


  Y lo que una cultura puritana y de hombres por defecto espera, quiere y le gusta es placer para los hombres y bebés para las mujeres. Durante siglos, los científicos asumieron que si el orgasmo durante el coito vaginal es la forma en que los hombres hacen bebés, entonces el orgasmo durante el coito vaginal también debe ser la forma en que las mujeres hacen bebés. Como mencioné en el capítulo 6, incluso se creía que el orgasmo de la mujer era una señal de concepción.


  Es por eso que el orgasmo durante el coito es tan importante: la sexualidad de las mujeres como Men's Sexuality Lite.


  Pero.


  En The Case of the Female Orgasm: Bias in the Science of Evolution, un libro quizás mejor descrito como “implacablemente preciso”, la filósofa feminista de la ciencia Elisabeth Lloyd analizó cuarenta años de investigación y más de veinte teorías sobre por qué las mujeres tienen orgasmos.16Concluyó que la teoría mejor respaldada por la evidencia disponible es que el orgasmo de la mujer no es una adaptación evolutiva. El orgasmo de la mujer no tiene relación con el éxito reproductivo, no promueve la fertilización del óvulo ni previene el aborto espontáneo, ni siquiera "succiona" el esperma hacia el útero; de hecho, ¡resulta que el esperma se transporta de manera más eficiente a través de un útero completamente sin estimulación!17


  En cambio, los orgasmos de las mujeres existen como un subproducto, como resultado del hecho de que los genitales masculinos y femeninos se desarrollan de manera homóloga (¿recuerdas el capítulo 1?). La eyaculación masculina, con su estrecho vínculo con el orgasmo, es crucial para la reproducción, por lo que el orgasmo está incrustado en el hardware sexual masculino en el cerebro y los genitales. Como resultado, el orgasmo también está incrustado en el hardware sexual femenino, porque: homología.


  Los orgasmos de las mujeres son, en este sentido, bastante parecidos al himen. Hacemos un gran problema con ellos, culturalmente, tanto a favor como en contra, pero evolutivamente son más o menos una ocurrencia tardía. Tanto los orgasmos como los hímenes son diferentes entre sí porque la variedad no afecta el éxito reproductivo.


  En otras palabras, las mujeres pueden tener orgasmos por la misma razón por la que los hombres tienen pezones.


  Mis estudiantes a menudo odian esta idea. No se sienten intuitivamente cómodos con la idea de que los orgasmos de los hombres son evolutivamente cruciales y los orgasmos de las mujeres son solo un efecto secundario. Se siente la costilla de Adam, como si la hipótesis dijera que los orgasmos de las mujeres no son importantes. Y hay profundas realidades históricas detrás de ese sentimiento; En algún momento de los trescientos años transcurridos entre darse cuenta de que el orgasmo femenino no es necesario para la concepción y darse cuenta de que el orgasmo femenino no es una adaptación evolutiva, los científicos comenzaron a decir cosas sobre cómo el orgasmo femenino y el clítoris "no tenían ninguna utilidad".18Vestigial, como el apéndice. Entonces, si la frase "no es una adaptación" te suena como "no es importante", bueno. . . sí. Eso podría ser fácilmente lo que la ciencia solía pensar.


  ¿Qué puedo decir? La ciencia está hecha de personas, y las personas pueden ser estúpidas.


  ¡Afortunadamente, el método científico está diseñado específicamente para ayudarnos a superar nuestra estupidez! Y así, la ciencia avanza, y el resto de nosotros deberíamos avanzar con ella. En el siglo XXI, solo algún tipo de imbécil que odia a las mujeres pensaría que solo porque no ayuda a tener bebés, el orgasmo de las mujeres no es importante. Lloyd, medio en broma, sugiere que llamemos a la hipótesis del subproducto el relato del "bonus fantástico" del orgasmo femenino. Como en, no tienes que tener orgasmos. Puede, si lo desea, están disponibles para la mayoría de las mujeres, ¡pero puede elegir! ¡Puedes tener orgasmos si quieres! Porque: ¡placer! ¡Hurra!


  Los orgasmos de las mujeres son importantes porque el bienestar sexual de las mujeres es importante, y el orgasmo es parte de eso para muchas mujeres. No todo el mundo siente pasión por ellos, y eso también es genial. Las mujeres varían, y todos somos normales.


  Camilla, con su acelerador sexual relativamente insensible, siempre había tardado en llegar al orgasmo y no estaba tan interesada en tener más de ellos. Eran mucho trabajo la mayor parte del tiempo, y no lo suficientemente gratificantes como para molestarse. Se había masturbado muy pocas veces en su vida, y más por curiosidad que por deseo. Y a menudo no estaba demasiado interesada en tener un orgasmo cuando tenía sexo con Henry.


  Henry, como caballero que era, lo pasó mal con esto.


  “Si no tienes un orgasmo, ¿cómo puedo saber que te satisfice?” él preguntaría.


  “¡Se nota porque digo que estoy satisfecho! Si como menos pizza que tú y digo que estoy lleno, ¿dudas de mí? Si me tomo dos copas de vino y me siento tan borracho como quiero, ¿se supone que debo tratar de aumentar mi tolerancia? Si leo una novela pero no me siento obligado a leer la secuela, ¿hay algo malo en eso?”.


  “Por supuesto que no”, fue la respuesta a las tres preguntas.


  "Entonces, ¿por qué", dijo Camilla, "necesitas que experimente algún reflejo fisiológico para sentir que lo he pasado genial?"


  "¡Porque ese reflejo es cómo sé que estabas satisfecho!"


  Fue uno de esos desacuerdos en los que el punto de vista de cada persona es tan obvio para ellos mismos pero tan extraño para la otra persona que ni siquiera sabían por dónde empezar. Su solución fue el tipo de resolución de problemas que me demuestra que estarán juntos durante décadas. Literalmente cambiaron de lugar, intercambiaron asientos, y adoptaron el punto de vista de la otra persona. Camilla abogó por Henry, y él abogó por ella.


  Camilla dijo: "Si no tienes un orgasmo, entonces no puedo estar segura de que realmente te haya gustado y querido el sexo que tuvimos".


  Henry dijo: "Si no tengo un orgasmo, todo lo que significa es que comí tanta pizza como quería, fue genial y ahora estoy listo".


  Y luego dijo: “Ay”.


  Camilla continuó: “Pero la pizza no es lo mismo que el sexo. El sexo tiene un destino, una meta, un 'Final Real Ultimate It', y si no tienes eso, ¡te he fallado!”.


  Y luego ella dijo: "Oh".


  Henry dijo: "La única forma en que me fallas es si no puedes aceptarme como soy".


  Camilla dijo: “Tu orgasmo me dice que me aceptas tal como soy”.


  Y ambos dijeron: "Oh".


  Y luego se movió de la silla de Henry para sentarse junto a él con la cabeza sobre su hombro. "¿Mi orgasmo realmente significa tanto para ti?" ella preguntó.


  Henry respondió: "Si te preparo una pizza especial y solo comes una porción, ¿cómo no puedo preguntarme si no te gustó?"


  “Mmm. Tendremos que ver si podemos pensar en una solución lógica”, dijo Camilla.


  Lo hacen, en el capítulo 9.


  dificultad con el orgasmo


  Muy temprano en la escuela de posgrado, dos compañeros de clase y yo nos sentamos juntos antes de la clase una tarde de otoño, hablando de, ¿qué más?, sexo. Una de ellas se había casado recientemente pero aún no había tenido un orgasmo con su nuevo esposo.


  "Puedo llegar al orgasmo por mi cuenta, pero de alguna manera cuando él está conmigo, no puedo llegar allí", dijo, con las cejas tristes y la boca torcida por la confusión. “Sé que se siente rechazado y lo toma como algo personal, pero lo amo, quiero tener un orgasmo con él. Simplemente no puedo.


  Ella se culpó a sí misma. Su esposo se culpó a sí mismo. Ambos se sintieron avergonzados, rotos y ansiosos de que nunca experimentarían el sexo "normal".


  En ese momento, no tenía idea de lo que estaba pasando, pero poco después comencé una pasantía clínica donde aprendí que tales dificultades son comunes y eminentemente tratables.


  La angustia por el orgasmo es la segunda razón más común por la que las personas buscan tratamiento para los problemas sexuales (después del deseo), y ocurre en alrededor del 5 al 15 por ciento de las mujeres.19La dificultad o ausencia del orgasmo en ciertos contextos es muy común. Por ejemplo, solo el 11 por ciento de las mujeres universitarias reportan tener un orgasmo la primera vez que se "conectan" con una nueva pareja, en comparación con el 67 por ciento de las mujeres universitarias que tienen relaciones sexuales en el contexto de una relación de más de seis meses de duración.20Alrededor del 16 por ciento de las mujeres no han tenido un orgasmo, o no están seguras de haber tenido un orgasmo, a los veintiocho años.21Y probablemente haya algunas mujeres que nunca experimenten el orgasmo: la investigación indica que entre el 5 y el 10 por ciento22—pero no está claro cuántos de ellos no pueden llegar al orgasmo bajo ninguna circunstancia y cuántos simplemente no están lo suficientemente interesados como para seguir buscando el contexto adecuado. El orgasmo es, en cierto modo, como andar en bicicleta: a algunas personas les resulta más natural que a otras, y si no estás lo suficientemente motivado para seguir intentándolo hasta que lo descubras, nunca aprenderás. Y es rara la persona que realmente necesita aprender a andar en bicicleta.


  La mayoría de los problemas con el orgasmo se deben a demasiada estimulación del SIS: demasiados frenos, demasiadas preocupaciones, demasiado estrés, ansiedad, vergüenza o depresión, incluido el estrés, la ansiedad, la vergüenza o la depresión por el orgasmo.23Si está lo suficientemente interesado como para querer tener un orgasmo, lo más probable es que pueda hacerlo, con la estimulación adecuada y un contexto que le permita desconectarse. Y si puede tener un orgasmo ahora en un contexto ideal, es probable que pueda tener un orgasmo en un contexto positivo nuevo y diferente, como con su pareja.


  La palabra más común que usan las mujeres para describir su lucha con el orgasmo es "frustrada".24


  Aprendimos mucho sobre la frustración en el último capítulo. ¿Recuerdas al monitor que observa tu progreso hacia una meta? Si el objetivo es el orgasmo y el pequeño monitor espera que te muevas rápida y suavemente hacia ese objetivo, comenzará a frustrarse cuando los frenos te impidan avanzar.


  ¿Y la frustración alimenta su acelerador? . . o pisa el freno?


  Sí. Freno.


  La solución a la frustración por el orgasmo es la misma que la solución a la frustración por el deseo sexual. Tiene tres objetivos potenciales: el objetivo en sí (orgasmo), el tipo y la cantidad de esfuerzo que está invirtiendo y el criterio de velocidad: su expectativa sobre cuánto esfuerzo se debe requerir para lograr este objetivo.


  El enfoque central de las dificultades del orgasmo es hacer del placer el objetivo, no del orgasmo. Cuando comience a sentirse frustrado, recuerde que ese es su pequeño monitor que siente que no está progresando hacia la meta del orgasmo. Ese es el momento de recordarse a sí mismo que ya se encuentra en el estado objetivo siempre que experimente placer.


  El orgasmo no es el objetivo. El placer es la meta.


  Para las mujeres que a veces (o siempre) luchan con el orgasmo, he incluido instrucciones paso a paso para practicar las habilidades de prestar atención al placer y dejar ir la meta, incluidas formas de adaptar la habilidad para tener un orgasmo con tu pareja. (ver Apéndice 1).


   


  Nunca tuve un orgasmo. . . hasta donde ella sabe


  Los estudiantes se ríen cuando agrego "hasta donde ella sabe", pero varias veces he hablado sobre cómo es la masturbación infantil hasta el orgasmo: apretar las piernas alrededor de un poste de columpio o mecer la vulva contra un animal de peluche, así como tocar tus genitales con tus manos o presionando tu pelvis contra el colchón—y la gente ha dicho, “¡Oh! ¡Así que eso es lo que estaba haciendo!” Los recuerdos del orgasmo infantil a menudo se parecen más a los orgasmos del sueño o al ejercicio; no son particularmente eróticos. No estás teniendo fantasías sexuales para alimentar tu acelerador, pero tampoco tienes una década o más de vergüenza cultural para pisar el freno.


  orgasmo extático: ¡eres un rebaño!


  Los orgasmos ciertamente pueden ocurrir en contextos subideales o incluso adversos, pero el tipo de orgasmo que derrite el cerebro, encrespa los dedos de los pies, convierte las estrellas en arcoíris, solo ocurre en un contexto espectacularmente bueno.


  ¿Y cuál es exactamente ese contexto?


  La respuesta a esa pregunta es la misma que la respuesta a esta pregunta: ¿Por qué el uso de calcetines facilitaría el orgasmo?


  Algunos estudiantes me preguntaron esto mientras almorzaba y charlaba con ellos. Brittany, Tiffany y yo estábamos hablando de ciencia sexual, como de costumbre.


  "¿Eh?" Dije con la boca llena de ensalada.


  “Lo leí en Internet. Los calcetines facilitan el orgasmo”, dijo Brittany.


  "¡Oh! Bueno, si lo lees en Internet, debe ser cierto”, bromeé.


  "¡No, yo también lo leí!" dijo Tiffany. “Creo que fue algo real. Lo encontraré y te enviaré el enlace”.


  Ella lo hizo, y era verdad. . . un poco. Resulta que ponerse calcetines facilitó el orgasmo de los participantes de la investigación mientras se masturbaban en una máquina de imágenes cerebrales.25


  Tienes que preguntarte por qué. ¿Son todos los participantes de la investigación sexual de imágenes cerebrales fetichistas secretos de los pies? ¿Tiene algo que ver con el flujo de sangre a los genitales?


  Nada tan arcano. Gert Holstege, el investigador que dirigió el estudio, dijo que los participantes de la investigación “se sentían incómodos y tenían los pies fríos”.26


  Póngase calcetines, tenga los pies más calientes y tenga orgasmos más fáciles. Incluso en el entorno poco erótico de un laboratorio de investigación, un cambio tan pequeño puede marcar la diferencia.


  Y ese tipo de cambio es la clave para pasar de orgasmos muy agradables a orgasmos premiados. Aquí está la ciencia que te dice cómo.


  Todos sus estados internos (comodidad física, hambre, sed, sueño, soledad, frustración, etc.) interactúan profundamente en el Anillo Único emocional de su cerebro, y se influyen mutuamente en un proceso llamado “integración”.27Cuando un estado, como los pies fríos, interfiere con otro estado, como la excitación sexual, eso es "integración sustractiva".


  Y cuando un estado refuerza activamente a otro estado, eso es "integración aditiva". Eso es lo que experimentaron Laurie y Johnny cuando intentaban no tener sexo y Johnny también le dijo a ella las razones por las que amaba hacer el amor con ella. La búsqueda de proximidad de su mecanismo de apego se mezcló con su motivación sexual, y ambas se intensificaron.


  La integración aditiva puede ser un bien absoluto en su experiencia sexual. . . y, a veces, la integración aditiva también puede llevarlo a una dinámica poco saludable. La tendencia de Olivia a sentirse “impulsada” hacia el orgasmo cuando está estresada es un ejemplo. El estrés se suma a su motivación sexual de una manera poco saludable. Y las mujeres en la investigación de John Gottman que experimentaron sexo intenso después de que sus parejas abusaran físicamente estaban experimentando una integración aditiva: la amenaza a su apego hizo que fuera importante que se vincularan con su pareja. El sexo es un comportamiento de apego crucial para los adultos humanos, por lo que los dos estados (ansiedad por separación más estimulación sexual) se reforzaron mutuamente para dar lugar a una experiencia sexual que fue intensa pero, en última instancia, insegura e insalubre.


  Puedes visualizar el efecto de la integración si piensas en tu cerebro como una bandada de pájaros.


  ¿Sabes cómo funciona un rebaño? No hay un líder, ningún individuo que controle el grupo y diga: “¡Eh, todos, volemos por aquí!”. En cambio, cada ave sigue individualmente un conjunto de reglas, del tipo "Evita a los depredadores, vuela hacia el polo magnético y quédate junto a tus vecinos". Cuando todas las aves están siguiendo estas reglas, surge la bandada sin que nadie tenga que estar a cargo.


  Si piensa en su cerebro como una bandada, entonces cada “pájaro” es un sistema de motivación o incentivo diferente: estrés, apego y pertenencia social, apetito por la comida, curiosidad y exploración, sed, sueño, planes para el futuro, equipaje emocional del pasado: todos sus roles e identidades en competencia en la vida están ahí en el rebaño. También puedes pensar en tu acelerador y frenos sexuales como pájaros en el rebaño.


  En última instancia, el "tú" que es consciente de ser un "yo", un individuo distinto de otros individuos, es un yo compuesto, un holograma construido a partir de estos múltiples procesos motivacionales y cognitivos, todos comprometidos con el entorno y entre sí, en un tira y afloja ruidoso, desordenado y multidireccional. Como persona capaz de desear múltiples cosas a la vez (comida, sueño, sexo, calor, que lo dejen solo, etc.), usted es un colectivo de deseos. Un rebaño.


  En un rebaño pueden pasar cosas complejas porque no hay un líder específico. Si un pájaro se da cuenta de un depredador, se va volando (siguiendo la regla de "evitar depredadores"), y luego todos los pájaros a su alrededor lo seguirán, atraídos como por una fuerza magnética, no por el depredador sino porque lo están siguiendo. la regla de “quédate con tus vecinos”.


  Y si tu cerebro es un rebaño, entonces el orgasmo es un destino hacia el que el rebaño puede volar —un polo magnético— y el placer sexual es el rebaño mismo. El placer sexual surge, como el comportamiento de bandada, de la interacción de todas estas aves diferentes.


  Cuantos más pájaros tengas volando hacia el orgasmo, mayor será el placer que experimentes. Si algunos de los pájaros están volando hacia el orgasmo pero otros están tratando de lograr algún otro objetivo, como si usted está tratando de masturbarse hasta el orgasmo, pero sus pies están fríos, la "bandada" que es su cerebro no se moverá simultáneamente en la misma dirección. Algunas de las aves pueden llegar al orgasmo, pero la experiencia no será la misma que si todas las aves llegaran allí.


  La "integración sustractiva" ocurre cuando los pájaros que vuelan hacia el calor de los pies tiran activamente de los pájaros que de otro modo volarían hacia el orgasmo. Ponte calcetines y esos pájaros se liberan y pueden avanzar hacia el orgasmo. La “integración aditiva” ocurre cuando los pájaros que vuelan hacia un objeto de apego (su pareja sexual) tiran de sus vecinos para que vuelen más rápido y con más entusiasmo. Enamórate desesperadamente, y tu rebaño puede precipitarse al orgasmo a la menor indicación.


  El lenguaje técnico de lo que estoy describiendo aquí es que el placer sexual es una propiedad emergente de un sistema dinámico complejo. Pero todo lo que necesitas recordar es que el máximo placer sexual ocurre cuando todo el colectivo trabaja en conjunto, cuando todos los pájaros vuelan en la misma dirección, cuando todos tus sistemas de motivación están coordinados y en sintonía con el entorno de una manera que da lugar a cada sistema moviéndose colectivamente hacia el orgasmo. Encienda todos los encendidos y apague todos los apagados. Deshazte de todos los depredadores y acumula diferentes tipos de incentivos en el polo magnético: apego, alivio del estrés, curiosidad, placer expansivo: todas las motivaciones que el orgasmo puede satisfacer. Cuanto más se mueve todo el sistema en la misma dirección, más se apodera el orgasmo de toda tu conciencia, con cada célula de tu cuerpo enfocada en lo mismo: placer. El máximo placer sexual requiere de todos ustedes.


  Los orgasmos más placenteros ocurren cuando cada parte de ti está presente y colabora en la búsqueda de un objetivo compartido: el éxtasis.


  Si aún no lo ha descubierto, Olivia, la corredora de maratones, la mujer aceleradora intensa, motivada y sensible, es una perfeccionista. Esto es lo que dijo cuando se enteró del pequeño monitor:


  “Bueno, eso explica. . . ya sabes, toda mi vida.


  Los perfeccionistas establecen metas que son imposibles, y si de alguna manera logran alcanzar una meta, asumen que esa meta debe ser inútil y establecen otra meta aún más imposible. Lo que los pone en un estado de perpetua insatisfacción.


  “Y luego soy mi propio león, como, todo el tiempo”, dijo Olivia. “Y cuando agregas el lavado de cerebro cultural, eso me pone en ese lugar fuera de control con el sexo.


  "Jesús", agregó.


  Su experiencia de moverse al ritmo más lento de Patrick le mostró el potencial de reducir la velocidad y permitir que más de sí misma se alineara con el objetivo de experimentar placer sexual: tomar el control del pequeño monitor, para que no la tomara a ella.


  Como experimento, un sábado por la tarde, Olivia intentó meditar mientras le daba un masaje erótico a Patrick. Practicó mantener su mente tranquila y enfocada en el presente. Cada vez que un pensamiento perdido entraba en su mente, lo reconocía fugazmente y luego lo dejaba ir, volviendo su atención a la sensación de la piel de su pareja bajo sus manos. Se encontró excitada y notó que sus pensamientos se dirigían cada vez más hacia el orgasmo, ya que su pequeño monitor interno se impacientaba por alcanzar su objetivo. Pero cada vez que se sentía atraída hacia el orgasmo, respiraba hondo y volvía su atención a Patrick.


  No pisó el freno, simplemente quitó el pie del acelerador.


  Después del orgasmo de Patrick, cambiaron y Olivia mantuvo su atención en sintonía con las sensaciones de su cuerpo. A medida que crecía su excitación, continuó respirando profunda y lentamente, sin permitir que sus músculos abdominales se tensaran demasiado.


  El resultado fue un orgasmo que duró varios minutos mientras su cuerpo se estremecía y rodaba, y Patrick se quedó con ella, abrazándola y besándola, presionando los dedos contra su vulva. Terminó con lágrimas de alegría y una especie de charla burbujeante muy diferente del yo posorgásmico habitual de Olivia. Se sentía abierta, cruda y tierna.


  Más tarde me dijo: “Era como estar en el centro del océano, cuando normalmente surfeo en la orilla. Más grande y más lento. . . y más aterrador, también, de alguna manera. Yo estaba completamente abierto. Tuve que soltar todo el control. Pensé que era una potencia erótica porque podía tener muchos orgasmos y porque quería sexo a menudo. Pero resulta que mi mayor poder erótico solo surgió cuando dejé de empujar hacia el orgasmo y permití que el placer siguiera dentro de mí”.


  No todas las mujeres quieren experimentar este tipo de vulnerabilidad radical con su sexualidad. No todas las mujeres confían lo suficiente en su pareja como para dejarse llevar tan a fondo. No todas las mujeres tienen una vida que les permita el tiempo (una hora, generalmente, para la mayoría de las personas) y la relajación necesaria para llegar allí.


  Pero dado el contexto adecuado, creo que todas las mujeres son capaces de hacerlo y, en mi opinión, todas las mujeres merecen la oportunidad de intentarlo. Incluso si no experimenta minutos de éxtasis oceánico, ¡será una hora bien aprovechada!


  ¿Cómo se medica a un rebaño?


  La cursi película de culto de 1968 Barbarella imagina un siglo cuarenta y uno en el que la gente toma “gránulos de transferencia de exaltación” para tener orgasmos, para ahorrarse el desorden y la molestia de tener relaciones sexuales. Tomas la píldora, te sientas palma con palma con tu pareja, y en un minuto tu cuerpo palpita y tu cabello se riza. Auge. Hecho.


  Puedes ver la apelación. Quiero que el éxtasis sea fácil e instantáneo también, como tomar una pastilla. Muchos de nosotros vivimos vidas de constante tensión, duda, obligación y esfuerzo. ¿No podría el placer, de todas las cosas, simplemente suceder, sin que tengamos que trabajar en ello?


  Lo más cerca que podemos llegar a eso en el siglo XXI es un vibrador. De hecho, aunque no existen tratamientos farmacológicos para la “disfunción sexual femenina” aprobados por la Administración de Drogas y Alimentos de los EE. UU., ¡existe un vibrador de $ 200 aprobado por la FDA!28El vibrador correcto proporciona una intensidad de estimulación para su acelerador que simplemente no puede replicar con ninguna estimulación no mecánica. Incluso si todavía tienes los frenos puestos (estás estresado, ansioso, triste o frustrado), un vibrador suele ser lo suficientemente intenso como para generar un orgasmo mucho más rápido que la estimulación manual.


  Un vibrador no persuadirá necesariamente a todas las aves para que vuelen en la misma dirección. Proporciona estimulación de alta intensidad para las partes de su cerebro que responden a estímulos sexualmente relevantes; puede activar los encendidos como si no fuera asunto de nadie, pero no apaga los apagados.


  Esta idea del placer como una propiedad emergente de las interacciones de un colectivo de deseos (también conocido como un rebaño) es lo que hace que sea tan difícil medicar el placer, la excitación, el deseo y/o el orgasmo. Una droga tendría que jugar no solo con el SIS o el SES, sino también con el estrés, el amor, la imagen corporal, el historial de traumas, la relación de confianza y otras cosas que se sabe que afectan el bienestar sexual de las mujeres. Tirar de un pájaro hacia el orgasmo no te ayudará si el resto de los pájaros están ocupados evitando a los depredadores.


  El placer es una propiedad emergente de la interacción de múltiples sistemas: es un proceso, no un estado, una interacción, no un área específica del cerebro o del cuerpo. El placer es todo el rebaño. El placer es de todos ustedes.


   


  Vibradores


  Aproximadamente la mitad de las mujeres en los Estados Unidos han usado un vibrador, y es más probable que estas mujeres reporten una mejor excitación, deseo y orgasmo.29Entre el ochenta y el noventa por ciento de esas mujeres informan que no experimentaron efectos secundarios, y de aquellas que informaron efectos secundarios como entumecimiento o irritación, casi todas dijeron que duró menos de un día.


  Un pequeño estudio de mujeres que usaban vibradores como parte de la terapia sexual encontró que las mujeres variaban mucho en su respuesta al vibrador y tenían una amplia gama de sentimientos sobre la experiencia.30La resistencia inicial: "Debería poder tener un orgasmo sin tener que usar una 'herramienta'", y las preocupaciones sobre si el uso del vibrador interrumpe de alguna manera la conexión sexual con una pareja: "¿Lo estoy engañando con eso?", A menudo dio paso a una sensación de libertad y exploración. Si bien hubo una gran variedad, incluso en una muestra de solo diecisiete mujeres, la experiencia general fue un nuevo tipo de placer y abrió su perspectiva sobre la idea de la autonomía sexual.


  Reconocerá la preocupación de que no es "natural" como el fundamento moral de "santidad" que describí en el capítulo 5. La idea de que hay una forma pura, buena y natural de tener un orgasmo y una forma incorrecta, mala y antinatural de tener un orgasmo es un encasillamiento cultural de la experiencia formado por esos tres mensajes: moral, médico y mediático.


  La preocupación que la gente me trae con más frecuencia acerca de los vibradores es que se volverán "adictos" a ellos, pero eso no sucede. Esto es lo que sucede: el orgasmo con vibradores ocurre relativamente rápido para muchas mujeres porque un vibrador proporciona una estimulación de alta intensidad. Y algunas mujeres se sienten muy cómodas con la rapidez con que llegan al orgasmo con su vibrador, lo que las lleva a olvidar cuánto tiempo pasaron sin el vibrador. Y cuando se sienten frustrados por el tiempo que lleva, la frustración hace que tarde aún más. Pero a estas alturas del libro, probablemente sepas la respuesta a este problema: frustración = pequeño monitor impaciente. Así que cambia la meta, cambia el esfuerzo, cambia el criterio de velocidad. El placer, no el orgasmo, es la meta. Si tarda cinco minutos, son cinco minutos de placer. ¡Hurra! Si tarda treinta minutos, ¡Son treinta minutos de placer! También ¡hurra!


  volando hacia el éxtasis


  Lo que la ciencia nos da es esto: para tener más y mejores orgasmos, apague todos los apagadores y reduzca la velocidad con la que enciende los encendidos. Deja que todo tu cerebro se suba al tren del orgasmo.


  Pero lo que la ciencia no puede darte es permiso para experimentar placer extático. Al final, esa es la clave para tener orgasmos espectaculares. Y solo tú puedes darte eso. La ciencia no puede decirte cómo sentirte acerca de tus orgasmos. La ciencia solo puede decirte que cómo te sientes acerca de tus orgasmos cambia tus orgasmos. La ciencia puede decirte que sentir vergüenza, juicio, frustración y miedo acerca del orgasmo disminuirá tu experiencia orgásmica, mientras que la aceptación, la bienvenida, la confianza y la alegría expandirán tu experiencia orgásmica. La ciencia puede decirte que tu cerebro es como un colectivo de deseos, y cuanto más colabora el colectivo, más puedes moverte hacia el éxtasis.


  Pero ni una sola palabra de esa ciencia te hace tener más o menos derecho al placer de tu propia piel, mente y corazón. Tus orgasmos te pertenecen, y toda la ciencia del mundo no puede hacer que te deleites más con ellos, que te asustes más o que sientas más curiosidad por ellos. La ciencia no puede hacer eso. Sólo tú puedes hacerlo.


  Naciste con derecho a todo el placer que tu cuerpo pueda sentir. Naciste con derecho al placer de cualquier manera que tu cuerpo lo reciba, en cualquier contexto que lo permita y en cualquier cantidad que desees. Tu placer te pertenece, para compartirlo o mantenerlo como elijas, para explorar o no como elijas, para abrazar o evitar como elijas.


  Entonces, si quisieras, ¿cómo encontrarías tu camino hacia el éxtasis? ¿Cómo harías para que todos los pájaros volaran juntos en la misma dirección?


  Paciencia, práctica y un contexto sexual positivo.


  Ya sabes cómo crear un contexto sexualmente positivo: las hojas de trabajo de los capítulos 3, 4 y 7 te ayudaron con eso. Y sabe cómo desarrollar la paciencia, entrenando a su pequeño monitor para asegurarse de que tiene el objetivo correcto, el tipo y la cantidad de esfuerzo correctos y la velocidad de criterio correcta.


  Lo que nos deja con la parte de "práctica".


  ¿Practicar qué?


  Practique apagando los apagadores. Así es cómo:


  Los estados cerebrales que están alejando a partes de su rebaño del orgasmo (estrés, preocupación, mirar, preguntarse crónicamente si su hijo tocará a la puerta, o incluso pies fríos literales u otras molestias físicas) deben tomarse en serio y tener sus necesidades satisfechas. Necesitan ser respetados y tratados como el erizo somnoliento del capítulo 4.


  Sé amable y gentil con cada uno de los offs, escucha lo que necesitan para sentirse satisfecho y luego sácalos. Vuelve a tus hojas de trabajo de contexto: ¿Qué es lo que te frena? Considere las cosas en su entorno y también sus propios pensamientos y sentimientos. ¿Qué contexto necesitas para desactivar esos apagados?


  La mayoría de las experiencias de las mujeres no tienen nada que ver con el sexo, y muchas de ellas tienen soluciones sencillas y pragmáticas.


  ¿Estrés crónico? Complete el ciclo con un buen llanto, una caminata rápida, un grito primitivo u otra liberación física, como se describe en el capítulo 4. Dése unos veinte a sesenta minutos para permitir que el estrés del día se calme con cualquier ritual o práctica. ayuda. Baños, paseos, ejercicio, cocina, meditación, yoga, una copa de vino, lo que sea que funcione.


  ¿Estás constantemente monitoreando los pasos en el pasillo? Haga arreglos para un momento en que no haya nadie más en casa.


  ¿Cansado? Tome una siesta, o simplemente descanse durante veinte minutos. ¿Expulsado por la arena en las sábanas? ¡Cámbialos! ¿Pies fríos? ¡Ponte calcetines! A veces es así de simple.


  Otros problemas son más complejos y requieren soluciones a más largo plazo, como los que abordé anteriormente: pensamientos autocríticos u otros desafíos de la imagen corporal, falta de confianza en su relación, historial de trauma, disgusto sexual. Tomó décadas de plantar y cultivar para crear el jardín que tiene actualmente. No cambiará de la noche a la mañana. Date permiso para progresar gradualmente y celebra todos los pasos incrementales entre donde estás ahora y donde te gustaría estar.


  Y la práctica de desvío más importante de todas: la bondad hacia uno mismo. Con demasiada frecuencia, las mujeres se atascan en su crecimiento sexual porque no pueden superar su creencia de que algo "no debería" pisar el freno. No debería apagarlos tener las luces encendidas, no deberían estar tan obsesionados con sus cuerpos. "Debería" tiene que ver con lo que estás "haciendo mal".


  Prueba sorpresa: ¿La creencia de que estás haciendo algo mal con el sexo pisa el acelerador? . . o el freno?


  Sí.


  Entonces, cuando algo pisa el freno, ¿qué haces? Te lo tomas en serio. Escúchalo. Sé amable con él, como un erizo somnoliento. Incluso si desea que algo como tener las luces encendidas no frene, el hecho es que podría suceder, y está bien. También está bien desear que no lo hiciera. Pero creer que no debería solo frena más. Reconocer eso te libera para hacer algo al respecto, algo como tener relaciones sexuales con velas apagadas en la habitación durante una semana o dos, luego con una vela encendida, luego dos, luego tres. . .


  Verás, el sexo no depende del contexto: el sexo puede ocurrir más o menos en cualquier lugar. El placer depende del contexto. Cree un contexto en el que pueda experimentar placer y el éxtasis sexual seguirá, con tiempo, práctica y soluciones genuinas para apagar los apagadores.


  El Apéndice 2 ofrece instrucciones para alcanzar el éxtasis. ¡Inténtalo! Recuerda: Cada miembro del rebaño tiene sus propias necesidades y motivaciones. Apague todos los apagados y encienda todos los encendidos.


  Merritt había creído toda su vida que se suponía que el orgasmo era fácil y que su lucha con él la convertía en un bicho raro. Ella creía que se suponía que debía sentirse de cierta manera y tener un cierto efecto. Pero quería aprender a confiar en sí misma, para poder abrir la puerta de par en par al placer. Así que dejó de comparar su experiencia con sus expectativas y simplemente permitió que su experiencia fuera lo que es. Simplemente disfrutaba del sexo que estaba teniendo en lugar de preocuparse por si era el sexo que "debería" tener. Creó un ambiente de aceptación, donde las partes de su mente que necesitaban preocuparse, que necesitaban evitar que sucediera algo malo, podían moverse hacia algo bueno. Tomó tiempo. Y practica. Y meta-emociones positivas (ese es el capítulo 9).


  ¿Funcionó? Para ella, lo hizo.


  Merritt es escritora y se crió como religiosa, lo que podría explicar el correo electrónico que me envió cerca del final de su experiencia de no tener un orgasmo con Carol. O puede que no. Muchas personas comienzan a hablar de Dios y de experiencias espirituales cuando encuentran el camino al éxtasis. El lenguaje de la experiencia humana mundana, la anatomía, la fisiología, incluso las relaciones, no se siente lo suficientemente grande como para contenerlo.


  De todos modos, esto es lo que ella escribió:


  Ninguna tormenta puede sacudir mi calma más íntima


  Mientras a esa roca me estoy aferrando.


  Ya que el Amor es señor del cielo y de la Tierra,


  ¿Cómo puedo dejar de cantar?


  Es de un himno llamado "¿Cómo puedo dejar de cantar?" Pete Seeger y Enya y muchos otros lo han grabado. Se trata de lo que sucede cuando haces contacto con la paz en el centro y núcleo de ti mismo, que es la misma paz en el centro y núcleo del universo, y resuena a través de ti, como si fueras una campana que está sonando.


  Eso es lo que sucede cuando apagas todos los apagados y permites que todos los encendidos se concentren en un objetivo compartido: el placer.


  tl; dr


  • Los orgasmos ocurren en tu cerebro, no en tus genitales.


  • El treinta por ciento de las mujeres tienen un orgasmo confiable solo con la penetración vaginal. El 70 por ciento restante es a veces, rara vez o nunca orgásmico solo con la penetración. La forma más común para que las mujeres lleguen al orgasmo es a través de la estimulación del clítoris.


  • El orgasmo no es una adaptación evolutiva, necesaria para la supervivencia. ¡Es un bono fantástico!


  • Para tener orgasmos más grandes y mejores, apague más los apagadores y encienda los encendidos más gradualmente.


  nueve


  metaemociones


  EL CONTEXTO DE SEXO POSITIVO DEFINITIVO


  Laurie y Johnny habían probado todos los trucos. Pero al final, lo que marcó la diferencia fue cuando Laurie eligió el placer para ella misma.


  Armada con la decisión de comenzar a prestar atención a lo que se siente, Laurie fue a un retiro de atención plena de fin de semana llamado algo así como Despertar la Divinidad Femenina. Practicaba yoga y dormía nueve horas por noche. Ella comió con atención. Ella respiró conscientemente. Compartió sus sentimientos con extraños, hizo nuevos amigos y encontró una sensación renovada de que no estaba sola en sus luchas. Y, permítanme enfatizar esto, porque Laurie querría que lo hiciera: dormía nueve horas por noche.


  Se concentró durante veintiuna horas (el tiempo que no dormía) en darse cuenta realmente de lo que se sentía al estar vivo y moverse por el mundo.


  Y volvió como una mujer nueva.


  “No puedo ser una fuente de alegría en la vida de las personas que amo si ni siquiera puedo ser una fuente de alegría para mí misma”, anunció. “Y lo que quiero, más que nada, es ser una fuente de alegría en la vida de las personas que amo”.


  "Espera un segundo, Johnny y yo y todos los demás que te aman, todos hemos estado diciendo eso durante meses", le dije. “¿Qué te hicieron en ese retiro?”


  “Me paré en la Divina Mirada de Lakshmi, la Diosa de los Auspiciosidad, y sentí mi propio poder y belleza”, recitó con seriedad. Luego esbozó una sonrisa y dijo: “Probablemente me dirás que es solo una metáfora para activar algo en mi mesolímbico, lo que sea, pero me importa un comino la ciencia. Funcionó.


  Este capítulo trata sobre la ciencia que a Laurie no le importa un carajo.


  Funciona.


  Aquí estamos en el capítulo final. Hasta ahora hemos aprendido que, en algunos aspectos importantes, la respuesta sexual de las mujeres a menudo no sigue los mismos patrones que la respuesta sexual de los hombres:


  • Las mujeres, como grupo, tienen frenos más sensibles y aceleradores menos sensibles, aunque hay mucha variación.


  • En mayor medida que la de los hombres, la respuesta sexual de las mujeres es sensible a las circunstancias externas y al estado interno del cerebro: al contexto.


  • Las mujeres son menos propensas que los hombres a experimentar concordancia entre su respuesta genital y su excitación subjetiva.


  • Y más mujeres que hombres experimentan un deseo receptivo o sensible al contexto.


  Todo lo cual puede sorprender al 10-20 por ciento de las mujeres cuya respuesta sexual es similar a la "narrativa estándar". También aprendimos que las personas, especialmente las mujeres, varían mucho entre sí y cambian sustancialmente a lo largo de su vida.


  Este capítulo reúne todo eso, con una sola verdad central sobre lo que marca la diferencia en el bienestar sexual de una mujer:


  Cómo se siente sobre tu sexualidad es más importante que tu sexualidad misma.


  No lo que piensas al respecto, no lo que crees al respecto, no lo que te han dicho al respecto, no cómo es, lo que haces o incluso las elecciones que haces, todo eso está influenciado por cómo te sientes al respecto. pero la parte de "cómo te sientes al respecto" es la clave. Tus metaemociones.


  Ilustraré esto con ejemplos contrastantes.


  El primero es del libro Hallucinations del neurólogo Oliver Sacks, en el que describe a una paciente a la que llama Gertie C., quien le dijo que a veces tiene alucinaciones sexualmente explícitas. La experiencia de Gertie C. está lejos de ser típica, pero para mí eso es lo que la convierte en un fantástico ejemplo de metaemociones. Sacos escribe:


  Cuando me contó sobre [sus alucinaciones eróticas], añadió con ansiedad: "¡Seguramente no le prohibirías una alucinación amistosa a una anciana frustrada como yo!" Respondí que si sus alucinaciones tenían un carácter placentero y controlable, me parecían más bien una buena idea dadas las circunstancias. Después de esto, la cualidad paranoica desapareció y sus encuentros alucinatorios se volvieron puramente amistosos y amorosos. Desarrolló humor, tacto y control, no permitiéndose nunca una alucinación antes de las ocho de la noche y manteniendo su duración en treinta o cuarenta minutos como máximo. Si sus parientes se quedaban demasiado tarde, les explicaba con firmeza pero con amabilidad que esperaba a “un caballero visitante de fuera de la ciudad” dentro de unos minutos, y pensaba que él podría tomarlo a mal si lo hacían esperar afuera. Ahora recibe amor, atención,1


  Nótese que cuando le aseguraron que las alucinaciones eran “bastante buenas ideas”, su calidad se volvió más positiva, y así experimentó una especie de placer y afecto que de otro modo le habría faltado en su vida. Cómo se sentía al respecto es lo único que cambió, y ese cambio transformó la experiencia de paranoica a amorosa.


  ¡Me imagino que si Gertie puede disfrutar de su vida sexual, seguramente el resto de nosotros también tenemos ese potencial!


  Compare su experiencia con la de la Sra. B., cuya historia abre un artículo del New York Times sobre la medicina sexual de la mujer. El artículo comienza:


  Desde que la Sra. B. entró en la mitad de los 40, dice, el sexo se ha tratado más de humo y espejos que de truenos y relámpagos. Rara vez está lo suficientemente interesada como para iniciarlo con su pareja de 10 años, y no alcanza el clímax durante el acto.


  Ella desearía que fuera de otra manera.2


  Habiendo llegado tan lejos en el libro, reconocerá que el estilo de deseo de la Sra. B. puede ser receptivo o sensible al contexto en lugar de espontáneo, y parece que no es confiablemente orgásmica con las relaciones sexuales. Ambos la pusieron de lleno en la mayoría.


  Y ella desearía que fuera de otra manera.


  Lo cual es perfectamente comprensible. Me imagino que aprendió (como la mayoría de nosotros) que el deseo espontáneo y los orgasmos con penetración son normales, y como no es eso lo que está experimentando, se cree anormal. Roto. Si creyera que estoy roto, también desearía que fuera de otra manera.


  Pero no está rota, es normal; de hecho, es típica. ¿Y qué efecto tiene en su bienestar sexual desear que su sexualidad sea normal? ¿Activa el acelerador o pisa los frenos?


  El resultado es que ella misma se describe a sí misma como “sexualmente muerta”.


  Y no hay nada peor que eso.


  Ahora, imaginemos, solo hipotéticamente, que la Sra. B. probó la posibilidad de, digamos, sentir curiosidad por su falta de deseo, en lugar de desear que fuera diferente. ¿Qué pasaría si se dijera a sí misma: “Eh, me doy cuenta de que últimamente no he querido mucho el sexo? ¡Ese es un pequeño rompecabezas interesante! Es normal que mi deseo cambie a medida que cambia mi contexto, así que me pregunto qué parte de mi contexto ha cambiado para influir en mi deseo. Y me pregunto qué tipo de contexto mi pareja y yo podríamos crear que me haga desear tanto el sexo que no pueda evitar saltar sobre sus huesos”.


  A veces es tan simple como eso, como encender un interruptor de luz. Pero no siempre. A veces, antes de que puedas explorar tu propio funcionamiento sexual con curiosidad y calidez, debes superar el miedo, la ira o el dolor que se interpone entre tú y esa luz cálida. Y eso no es fácil. Pero es posible. Sucede en mi salón de clases y en mis talleres cada vez que enseño.


  Un ejemplo más: una estudiante se sentó en el sofá de mi oficina y describió cómo su deseo sexual se había desvanecido en el transcurso de su feliz relación de dos años. Siempre había experimentado el deseo espontáneo en sus (uniformemente malas) relaciones anteriores. Poco a poco nos dimos cuenta de que la inestabilidad de sus malas relaciones había alimentado su uso del sexo como un comportamiento de apego, como describí en el capítulo 4, y ahora, en una relación estable y de confianza, su deseo se comportaba de manera muy diferente.


  “Entonces, ¿qué hago si mi deseo sexual es solo espontáneo en malas relaciones?” ella preguntó.


  “Lo que haces”, dije, “es empezar a amar el deseo receptivo. Averigua qué contextos te dan una relación fantástica y sexo caliente. El deseo espontáneo libre de contexto es solo el estándar predeterminado del hombre, y al diablo con eso. No uses el estándar de otra persona para medir la calidad de tu vida sexual”.


  Que fue cuando vi la transformación ocurrir en su cabeza.


  "¡Eso tiene mucho sentido! ¡Oh, Dios mío, quiero decírselo al mundo entero!”. ella dijo.


  "¡Yo también!" Respondí. “¡Es por eso que estoy escribiendo un libro!” Y luego le envié por correo electrónico un borrador de este capítulo.


  Porque en este capítulo te cuento cómo. Comenzaré describiendo cómo tus sentimientos acerca de tus sentimientos, tus metaemociones, influyen en tu funcionamiento sexual: es el pequeño monitor en tu cerebro otra vez. Hablaré sobre el “mapa” sexual en tu cerebro, que el pequeño monitor usa para guiar sus opiniones, pero que ha sido dibujado de acuerdo con los mensajes culturales que describí en el capítulo 5, por lo que a menudo es totalmente poco confiable. Describiré los obstáculos para cambiar las opiniones de su pequeño monitor y luego lo guiaré paso a paso a través del proceso desafiante, pero muy gratificante, de cambiar sus metaemociones para crear una conexión sexual con usted y su pareja. que rebosa de abundancia y alegría.


  Aspiro a que todos seamos como esa viejecita disfrutando en paz de sus alucinaciones sexys. Si Gertie puede aprender a darle la bienvenida a su vida erótica con su alucinante caballero llamador, seguramente todos podemos abrazar nuestra sexualidad tal como es, y así hacerla lo mejor posible, sin importar en qué se diferencie de lo que nos enseñaron que “debería”. ser.


  no puedo conseguir no. . .


  Las metaemociones son cómo te sientes acerca de cómo te sientes, y se remontan al pequeño monitor en tu cerebro que tiene una opinión sobre cuánto progreso debes hacer a medida que avanzas hacia una meta. Esa opinión es la parte “meta”. Es cómo te sientes acerca de lo que estás experimentando.


  Cuando experimenta su sexualidad de la manera que su monitor espera, ella se siente bien. Satisfecho. Cuando experimenta su sexualidad de una manera que crea una discrepancia entre su experiencia y las expectativas del monitor, el monitor se frustra gradualmente. . . y luego enojado. Eventualmente, ella te empuja desde un precipicio emocional hacia el pozo de la desesperación, mientras se da por vencida y decide que no puedes lograr tu estado objetivo.


  Supongamos que no eres confiablemente orgásmico por el coito. Eso es normal. Debido a que ha leído el capítulo 8, sabe mucho sobre otras estrategias para tener orgasmos, especialmente de la estimulación del clítoris. Y cuando te sientes bien con tu cuerpo tal como es, es fácil comenzar a probar nuevas estrategias.


  Pero, ¿qué pasa si te sientes frustrado por tu falta de orgasmos con el coito? ¿O avergonzado? ¿O triste? ¿O de juicio? ¿Eso hará que sea más fácil o más difícil probar nuevas estrategias y encontrar el éxito?


  Sentirse bien acerca de cómo se siente, incluso cuando no es lo que esperaba, es la clave para un sexo extraordinario.


  Como vimos en el capítulo 7, hay tres formas de desarrollar metaemociones más positivas. Puedes preguntarte:


  • ¿Es este el objetivo correcto para mí?


  • ¿Estoy poniendo la cantidad correcta del tipo correcto de esfuerzo?


  • ¿Son realistas mis expectativas de cuánto esfuerzo requiere esta meta en particular?


  Hemos visto estas estrategias en acción a lo largo del libro: en este capítulo, cuando el Dr. Sacks le dice a Gertie que sus alucinaciones parecen una buena idea, su estado objetivo cambia, de modo que se cierra la brecha entre su estado actual y su estado objetivo. Ella ya está donde y lo que quiere estar. Sin discrepancias, no puede haber metasentimientos negativos, solo satisfacción y deleite. Entonces su pequeño monitor está bien satisfecho. Y en el capítulo 5, cuando Laurie decidió dejar de querer tener sexo con Johnny y simplemente se permitió no hacerlo, ella también cerró la brecha entre dónde estaba y dónde quería estar, lo que abrió la puerta al afecto sin demanda de desempeño.


  En el capítulo 8, cuando Olivia meditó para llegar a un orgasmo prolongado, estaba practicando estar presente tal como estaba, en lugar de esforzarse por alcanzar alguna meta. Mantuvo el mismo objetivo, el éxtasis, pero cambió el tipo de esfuerzo que estaba invirtiendo. Y en el capítulo 7, cuando Merritt, en lugar de probarse la identidad aspiracional de una mujer que ama el sexo, abrazó la identidad de una mujer que no quería sexo, estaba cambiando su evaluación del tipo de esfuerzo requerido para alcanzar su meta de confiando en ella misma. El resultado no fue hundirse para siempre en un estado de no querer sexo, ¡al contrario! Permitirse estar donde estaba le abrió la puerta a donde quería ir.


  Por el contrario, la pequeña monitora de la Sra. B. está profundamente insatisfecha, convencida de que hay un gran abismo entre dónde está ella y dónde debería estar y, además, se siente completamente incapaz de hacer algo al respecto. Ella está en el pozo de la desesperación. Ella se ha derrumbado en el dolor desesperado que surge cuando el pequeño monitor está convencido de que un estado objetivo en particular es inalcanzable. ¿Intentó crear un cambio y falló y volvió a intentarlo y volvió a fallar, o cuando su sexualidad no alcanzó la marca (una marca establecida por estándares culturales que no tienen nada que ver con la realidad) su cuerpo se apagó? No sé. Pero sí sé que el pequeño monitor puede aprender y la Sra. B. puede enseñarlo, si así lo desea. Puede cambiar su objetivo, su esfuerzo o su criterio de velocidad.


  Sin embargo, antes de que pueda comenzar, debe reconocer que su “mapa” está mal.


  el mapa y el terreno


  Para muchos de nosotros, los estados de meta que tenemos en mente, como el deseo espontáneo o el orgasmo con el coito, no son metas que hayamos elegido conscientemente para nosotros mismos. Los absorbimos de nuestra cultura en forma de guiones sexuales. Estos guiones proporcionan la estructura para las creencias a través de las cuales interpretamos el mundo sexual. Tomar conciencia de sus guiones es el primer paso para cambiar sus metaemociones.


  Durante las últimas décadas, la investigación ha seguido cómo han cambiado los guiones sexuales en la cultura occidental. Los guiones de escenarios culturales recientes pueden incluir:


  • “La sexualidad de los hombres es simple y la sexualidad de las mujeres es compleja”.


  • “Las mujeres no tienen un impulso sexual tan fuerte como los hombres”.


  • “El orgasmo es fundamental para un encuentro sexual positivo”.


  • “El sexo es más emocional para las mujeres que para los hombres”.3


  Los guiones son escritos en su cerebro temprano, por su familia y cultura—¿recuerdan el Mensaje Moral, el Mensaje Médico y el Mensaje de los Medios del Capítulo 5?


  Pero los guiones no se tratan de lo que intelectualmente creemos que es verdad. Actúan como una plantilla para nuestro One Ring emocional y para nuestro pequeño monitor para filtrar y organizar la información. Puede estar en desacuerdo con un guión y aun así encontrarse comportándose de acuerdo con él e interpretando su experiencia en términos de él.


  El término técnico para este proceso de organizar su experiencia de acuerdo con una plantilla preexistente es "modelo generativo probabilístico". Significa que la información, cualquier cosa que vea, escuche, huela, toque o pruebe, va primero a su cerebro emocional, donde el aprendizaje previo (posiblemente sobre limones o chaquetas de rata, posiblemente sobre la imagen corporal o el disgusto sexual) más su estado cerebral actual (estrés, amor, autocrítica, disgusto, etc.) se combinan para dar forma a las decisiones iniciales que toma su cerebro sobre si acercarse o alejarse de esa información. Esa decisión inicial desencadena una serie de expectativas sobre qué más podría ser cierto y qué podría suceder a continuación.


  Creo que una forma más sencilla de entenderlo es en términos de mapas versus terrenos. Tu conocimiento sobre el sexo es un mapa del terreno sexual (¡o jardín!) donde experimentas la sexualidad.


  Lamentablemente, los mapas sexuales de la mayoría de las personas no son confiables. Somos como el personaje de Brendan Fraser en la película Blast from the Past. Sus padres lo crían en un refugio antibombas, creyendo erróneamente que hubo un ataque nuclear en 1962, y cuando finalmente sale al mundo treinta y cinco años después, navega por un paisaje que no tiene casi nada que ver con lo que él ha sido enseñado. Al igual que él, tenemos este mapa en nuestras cabezas y nos adentramos en el terreno esperando encontrar un camino en un lugar, y en cambio nos perdemos instantáneamente.


  Como vimos en el capítulo 5, nuestros mapas pueden tener lugares que tienen más de treinta y cinco años de antigüedad.


  Pero quizás el mayor desafío es que cuando el mapa y el terreno no coinciden, nuestros cerebros intentan hacer que el mapa sea real, obligando a nuestra experiencia a adoptar la forma del mapa. “No, no, este es el camino”, decimos mientras tropezamos a través de la espesura. “Lo dice en el mapa”.


  Hace un par de años, hablé con una mujer joven que había aprendido la mayor parte de lo que sabía, o mejor dicho, lo que creía saber, sobre sexo viendo pornografía. Se sorprendió genuinamente cuando nada en sus primeros encuentros sexuales sucedió como esperaba. Ella pensó que los orgasmos vendrían con facilidad y frecuencia. Ella pensó que la estimulación directa del clítoris siempre la haría ver estrellas. Ella pensó mal. Pero siguió intentando que su experiencia coincidiera con el mapa. Siguió comportándose como se comportan las personas en las películas, asegurándose a sí misma que debido a que estaba haciendo lo que se suponía que debía hacer, la sensación que estaba experimentando debía ser de placer.


  Pasaron meses antes de que la disonancia entre lo que esperaba experimentar y lo que realmente estaba experimentando se hiciera evidente para ella. Fue entonces cuando vino a mí, convencida de que debía estar rota.


  Cuando le dije que es más probable que las mujeres tengan orgasmos más tarde en una relación que la primera vez que tienen relaciones sexuales con una nueva pareja, realmente no me creyó, tan convencida estaba de que su mapa era correcto y su terreno, su cuerpo—estaba mal.


  También le dije que el placer depende del contexto, por lo que incluso la estimulación del clítoris no se siente bien a menos que esté en el contexto adecuado. “Como cosquillas”, dije. “Si no se siente bien, eso solo significa que aún no tienes el contexto adecuado. Cuando la estimulación del clítoris no se siente bien, no es porque tu clítoris no funcione, generalmente es porque aún no estás lo suficientemente excitado”.


  Lo que me lleva al primer paso para crear metaemociones positivas.


  Olivia es One Big Yes cuando se trata de sexo, que tiene el potencial de crear un éxtasis profundo. . . o profundas dudas y ansiedad, sin mencionar la dinámica de persecución. Y todo depende de cómo se sienta acerca de su capacidad para el Sí.


  Allá por el comienzo del primer capítulo, Olivia descubrió que su "mapa" no era cierto: la historia que se contó a sí misma acerca de querer tener sexo debido a sus hormonas fue una metáfora que la protegió contra los mensajes culturales que le dirían que ella es un matón.


  Pero dibujó un nuevo mapa, basado en la ciencia y en la atención sin prejuicios a su propia experiencia interna. Se dio cuenta de que su acelerador sensible podía unirse a su pequeño monitor para crear esa sensación fuera de control, y también podían unirse para crear un placer alegre. Tuvo la sensación de estar fuera de control cuando permitió que la espiral de estrés/autocrítica/estrés escalara. Obtuvo el gozoso placer cuando aprendió a desescalar permitiendo que el estrés siguiera su curso, sin pisar el freno ni el acelerador.


  "Desacelerar. Quedarse quieto." Ese es el consejo de Olivia para todos los socios de mayor deseo. “No persigas, no empujes ni tires. Sea como la persona con la escoba en un equipo de curling. Despeja el camino hacia el sexo”.


  Cuando no hay presión para actuar, Patrick es creativo, curioso, juguetón y descaradamente experimental. Él sabe qué regalo puede ser el acelerador sensible de Olivia y es consciente de los desafíos que presenta.


  Entonces. Cuando Olivia terminó su maestría, él organizó una especie de búsqueda del tesoro sensual para ella, que involucró la mayor parte de su colección de juguetes, dos tipos de lubricantes, al menos una instancia en la que la cargaron, desnuda, esposada y con los ojos vendados, por el pasillo. a otro apartamento en su edificio, y varios de sus muy buenos amigos. (Que puede ser la mejor historia de "la ciencia mejoró mi vida sexual" que he escuchado).


  Al final, durante una comida gigante, Olivia, nadando en endorfinas y oxitocina, le pidió a Patrick que se casara con ella, casi en broma.


  Principalmente.


  Olivia es un gran sí. Es un regalo. Es un desafío. Ella maximiza su potencial sexual cuando permite que su respuesta sexual crezca a su máxima capacidad, sin empujar en ninguna dirección específica.


  Desacelerar. Quedarse quieto. No empuje ni tire. Permita que la sensación crezca.


  metaemociones positivas paso 1: confiar en el terreno


  El primer paso para cambiar tus metaemociones es reconocer la diferencia entre el estado objetivo dictado por el guion y lo que realmente estás experimentando. Tengo dos reglas generales para navegar esta diferencia:


  • Cuando el mapa (el guion) no parece ajustarse al terreno (su experiencia), el mapa está mal, no el terreno.


  • El terreno de todos y el mapa de todos son diferentes a los de los demás.


  Lo que significan estas dos reglas es que tu mejor fuente de conocimiento sobre tu sexualidad es tu propia experiencia interna. Cuando note un desacuerdo entre el terreno y el mapa, y todos lo hacen, en algún momento, suponga siempre que su cuerpo está en lo correcto. Y asuma que el cuerpo de todos es diferente al suyo, al igual que los mapas de todos. Lo que significa que el viaje de todos, de viajero perdido a navegante maestro, será diferente.


  He usado gemelos hipotéticos varias veces a lo largo del libro, pero esta vez puedo usar gemelos de la vida real para ilustrar mi punto. Mi hermana Amelia y yo somos gemelas idénticas. Tenemos el mismo ADN, nacimos con diez minutos de diferencia, crecimos en la misma casa, fuimos a las mismas escuelas, vimos los mismos programas de televisión y leímos muchos de los mismos libros. Y, sin embargo, cuando comenzamos nuestra vida sexual, teníamos mapas muy diferentes en la cabeza.


  Tenía mi propia versión única del Mensaje de los Medios en mi cabeza. Yo creía que la Mujer Sexual Ideal era una mujer ruidosa y aventurera a quien los hombres codiciaban por su habilidad y su entusiasmo. Ella era, ¡por supuesto!, fácilmente orgásmica por la penetración, experimentó un deseo espontáneo y su vagina se mojó mucho. Cualquier mujer que no quisiera probar cosas nuevas era una mojigata, irremediablemente colgada y neurótica.


  Nótese que la Mujer Sexual Ideal no necesariamente disfruta de mucho placer; ella simplemente parece experimentar placer. Eso es lo que debería ser una mujer sexual, hasta donde mi cultura me había enseñado, y eso es lo que realicé. Cuando comencé mi primera relación sexual, yo era un producto sexual, procesado y empaquetado para el placer de los demás.


  Este mapa era tan potente y persuasivo que no podía separar lo que creía que debería estar experimentando de lo que realmente estaba experimentando. A los dieciocho años, en mi primera relación sexual —con un hombre que luego se convertiría en mi acosador y amenazaría con matarme—, soñaba que mi pareja me hacía daño y en mi sueño me reía. Me reiría hasta que no supiera si me gustaba que me lastimaran.


  En ese momento, no tenía idea de lo jodido que era eso.


  Fue hacia el final de esa relación (que terminó cuando llamé a la policía) que miré mi vulva por primera vez y lloré.


  Tuve la suerte improbable de comenzar mi formación como educadora sexual en el mismo semestre en que entré en esa relación abusiva. Al mismo tiempo que me promocionaba como un producto sexual, de acuerdo con mis instrucciones en revistas para mujeres, novelas románticas y pornografía, estaba aprendiendo la verdad sobre el bienestar sexual. Durante la siguiente década, obtuve una gran cantidad de conocimientos, pero lo que es más importante, obtuve una actitud radicalmente más saludable: que el cuerpo de una mujer y su placer le pertenecen a ella ya nadie más; que es posible decir no al coito sin decir no a todas las demás cosas que vienen con él: el amor y el afecto y el placer y el juego; y que mi propia experiencia interna era una guía legítima sobre si quería o no probar algo.


  Quizás lo más convincente de todo es que reconocí que es normal que mi experiencia interna a veces sea contradictoria (¡soy un rebaño!), y cuanto más suave y pacientemente presto atención a la profundidad total de mi propia experiencia interna— especialmente si soy gentil y paciente con los sentimientos incómodos, más confianza y alegría experimento.


  Amelia, por el contrario, tenía su propia versión única del Mensaje Moral en su cabeza cuando llegamos a la adolescencia. Ella creía que las mujeres inteligentes no querían sexo. Las chicas inteligentes estaban interesadas en las mentes, no en los cuerpos; solo las chicas estúpidas se regían por sus "instintos animales básicos". Esta es una actitud victoriana clásica de clase media. Ella creía que la Mujer Sexual Ideal era más o menos asexual, y tomó su propia falta de interés en el sexo como evidencia de que era inteligente.


  Y luego ella comenzó a tener sexo, ¡y finalmente incluso le gustó! Entonces abrió una nueva área en el mapa, exploró un nuevo territorio. Creó espacio para la idea del sexo como recreación, algo divertido para hacer un viernes por la noche, siempre que Expediente X no estuviera en marcha. Volvió a dibujar el mapa para permitir tanto ser inteligente como disfrutar del sexo como una fuente de placer, pero aun así navegaba por una franja de terreno bastante estrecha.


  Fue solo cuando conoció al hombre con el que finalmente se casaría que comenzó a experimentar el sexo como algo a través del cual podía descubrir la conexión humana y un placer más profundo que el mero entretenimiento, un placer conectado con su personalidad. Este era un mapa completamente nuevo, que incluía un terreno que nunca supo que existía, aunque había estado allí todo el tiempo, sin explorar.


  Ha estado con la misma pareja durante quince años y ha tenido muchos de los mismos placeres y luchas que tantas mujeres experimentan en relaciones a largo plazo. Y mientras yo tuve la gran fortuna de convertirme en educadora sexual, ella tuvo la buena fortuna de tener una educadora sexual por hermana, por lo que podía estar entre las mujeres que me llamaban o me enviaban correos electrónicos para decirme: "¿Es esto normal?". Es como la mayoría de las mujeres: deseo sensible al contexto y excitación no concordante. Y entonces, como muchas mujeres, le envía las publicaciones de mi blog a su esposo y le dice: “¡Esto! ¿Ver?"


  Somos un ejemplo de cómo incluso los jardines genéticamente idénticos, plantados con semillas muy similares, aún pueden crecer en terrenos muy diferentes. Resulta que ella tiene un freno un poco más sensible que yo, y yo tengo un acelerador un poco más sensible. Así que tal vez el Mensaje de los Medios se ajustaba un poco mejor a mi sexualidad nativa y el Mensaje Moral encajaba un poco mejor a la de Amelia, y así se arraigaron y crecieron ideas diferentes.


  Ambos, cuando comenzamos a tener relaciones sexuales con parejas, teníamos algunas ideas fijas sobre cómo se suponía que sería esa experiencia. Y ambas, como casi todas las mujeres, pasamos por un momento en el que nos dimos cuenta de lo mal preparadas que estábamos y luego volvimos a aprender lo que significaba ser una mujer sexual.


  Para ambos, la educación sobre la ciencia del bienestar sexual nos ayudó a dibujar mapas que representan mejor nuestros terrenos sexuales, lo que a su vez nos permitió comunicarnos sobre nuestro bienestar sexual de manera más efectiva con nuestras parejas. También nos ayudó a dejar de juzgar a otras mujeres por tener experiencias que contradecían las nuestras, porque resulta que todas son realmente diferentes.


  Pero la recopilación de información, redibujar el mapa, no fue la parte difícil, ni para ninguna de nosotras, ni para la mujer que aprendió sobre sexo a través de la pornografía, ni para la mayoría de las mujeres con las que hablo.


  metaemociones positivas paso 2: soltar el mapa (la parte difícil)


  Es importante saber cómo funciona tu sexualidad; Dar la bienvenida a tu sexualidad tal como es, sin juzgar ni avergonzarte, es más importante. Y esa es la parte difícil para muchas mujeres.


  Al enterarse de que son normales, muchas mujeres se sienten instantáneamente liberadas y satisfechas con su sexualidad como nunca antes. La luz se enciende y dicen: "¡Mi mapa estuvo mal todo el tiempo y en realidad soy normal!" Pero algunas mujeres, aunque pueden aceptar que su deseo receptivo o sus orgasmos sin penetración son normales, no pueden aceptar que este nuevo tipo de normalidad sea algo que valga la pena. Un comentarista en mi blog lo expresó de esta manera: "Creo que estás pasando por alto el hecho de que el 'deseo receptivo' es un deseo menor que el deseo [espontáneo]".


  ¿Ochenta y cinco por ciento de las mujeres tienen “un deseo menor”? Jajaja


  La construcción del deseo receptivo como “menor” no es un hecho, por supuesto, es un juicio de valor, una opinión. Si el deseo de respuesta es cómo se siente tu cuerpo, entonces el deseo menor es el meta-sentimiento, cómo te sientes acerca de cómo se siente tu cuerpo. “No debería tener que poner todo este esfuerzo”, piensas. “El deseo simplemente debería suceder”. Y debajo de ese pensamiento está el sentimiento: “No debería ser así. Soy inadecuado.


  ¿Y el sentimiento de “soy inadecuado” activará el acelerador o pisará el freno?


  Bien.


  Entonces, la parte difícil no es saber si eres receptivo o no concordante o cualquier otra cosa que sea cierta en este momento sobre tu sexualidad. La parte difícil es que te guste tu sexualidad tal como es, cuando durante varias décadas el mundo ha estado tratando de convencerte de que estás roto. La parte difícil es encontrar belleza en un terreno que no coincide con el mapa.


  ¿Por qué es difícil?


  No puedo pretender tener evidencia científica directa de lo que voy a decir, ni siquiera estoy seguro de cómo sería la evidencia directa, pero les diré sinceramente lo que pienso, en base a lo que sé de la la ciencia y lo que sé de la experiencia de las mujeres a medida que avanzan hacia un bienestar sexual más profundo.


  Creo que dejar de lado las metaemociones negativas, como el sentimiento subyacente al pensamiento "No debería ser así" o "Desearía que mi sexualidad fuera diferente", requiere que su pequeño monitor se mueva a través del pozo de la desesperación, reconociendo que su estado objetivo anterior era inalcanzable, o al menos inalcanzable en la forma en que esperaba alcanzarlo.


  Nuestros guiones o mapas incluyen ideas claras sobre cuál debe ser el objetivo, el esfuerzo y los plazos de nuestra sexualidad. Deberíamos ser fácilmente orgásmicos, experimentar el deseo espontáneo, todos esos mitos del hombre por defecto. Dejar ir esos a menudo parece similar a dejar de lado la autocrítica, como lo describí en el capítulo 5. Pensamos que si dejamos ir, estamos perdiendo la esperanza; se siente como un fracaso. Esto es tan cierto para las metas relacionadas con el sexo, como el estilo de deseo, el orgasmo y el placer, como lo es para las metas en el resto de la vida: terminar una relación, decidir no completar un título o ir a la escuela de posgrado, aceptar que su salud es saludable. la forma del cuerpo no coincide con el ideal cultural (poco saludable).


  Esto es lo que puede hacer que cambiar su mapa sea tan difícil. Requiere un pequeño viaje a través del pozo de la desesperación, el duelo por el mapa que estaba mal y todos los lugares que te perdiste como resultado.


  Las emociones son túneles: hay que atravesar la oscuridad para llegar al final a la luz. A veces eso es bastante fácil. A veces duele como el infierno. A veces, dejar ir un objetivo en particular se siente como si tuvieras que dejar ir toda tu identidad.


  Y cuando dejar ir duele, ahí es donde entra en juego el no juzgar.


  cómo dejar ir: sin juzgar


  Si estás ansioso por tu sexualidad, o estás enojado contigo mismo por sentirte (o no sentirte) de cierta manera, o te avergüenzas, lo que harás a menudo es poner ese sentimiento sobre tu sexualidad en una caja y esconderte. en algún lugar muy dentro de ti. Y el sentimiento se sienta en esa caja, esperando completar su ciclo. No te has deshecho de él, solo lo has puesto en espera. Es como si esa pequeña parte de ti estuviera sentada en una montaña rusa, atrapada en la cima de un ascenso, eventualmente tendrá que bajar. Tiene que. Tiene que completar su ciclo.


  Ahora suponga que en lugar de ponerlo en una caja, usted es consciente de sus sentimientos acerca de su sexualidad y siente curiosidad al respecto, o siente un cariño suave hacia ella, como lo sería con un recién nacido lloroso o un gatito triste y tímido. , o simplemente estás observando neutralmente desde los márgenes de tu propia experiencia interna. Este tipo de autoconciencia compasiva crea un contexto que no frena y, en cambio, permite que su estado interno complete su ciclo.


  Solía pensar que era la conciencia de su estado interno lo que importaba, pero en estudio tras estudio, la "observación" del estado interno no es un predictor significativo de bienestar.4No, el mejor predictor metaemocional del bienestar es una variable conocida como "no juzgar".5


  Las personas que obtienen una puntuación baja en no juzgar están de acuerdo con afirmaciones como: "Me digo a mí mismo que no debería estar pensando de la forma en que estoy pensando" y "Cuando tengo pensamientos o imágenes angustiantes, me juzgo a mí mismo como bueno o malo, dependiendo de lo que ocurra". se trata el pensamiento/la imagen”. Las personas que no juzgan dicen lo contrario: cuando tienen pensamientos angustiantes, simplemente reconocen que eso es lo que está sucediendo, sin juzgarse a sí mismos como buenos o malos, correctos o incorrectos. En otras palabras, no juzgar te permite sentir lo que sientes, tenga o no sentido para ti, sea cómodo o no, sea o no lo que crees que deberías sentir. No juzgar es darse cuenta neutralmente de sus propios estados internos.


  Ilustraré esto con mi artículo de investigación favorito sobre el tema, un pequeño estudio reciente que analizó el papel de la atención plena en la experiencia de las personas con trastorno de ansiedad generalizada.6Los investigadores midieron, entre otras cosas, los síntomas de ansiedad de los participantes y el grado de interferencia con la vida diaria que causaron estos síntomas, junto con las respuestas de los participantes en el Cuestionario de atención plena de cinco factores. Dos de los cinco factores son "observar", notar su experiencia interna, y "no juzgar", no clasificar su experiencia interna como buena o mala.


  Así que averigüe esto: los participantes de la investigación que se vieron menos afectados por sus síntomas no experimentaron una menor frecuencia o gravedad de los síntomas, ni fueron más conscientes de su estado interno: el factor "observar". No. ¡Las personas que se vieron menos afectadas por sus síntomas fueron las que menos juzgaron! En otras palabras, no son los síntomas los que predicen cuánto perturba la ansiedad la vida de una persona, es cómo se siente una persona acerca de esos síntomas. No es cómo te sientes, ni siquiera es ser consciente de cómo te sientes. Es cómo te sientes acerca de cómo te sientes. Y a las personas que no juzgan sus sentimientos les va mejor.


  El cuerpo de investigación que mide específicamente el no juzgar en relación con el funcionamiento sexual es pequeño pero está creciendo. En un pequeño estudio de terapia sexual sensoriomotora, las mujeres en el grupo de tratamiento informaron que la terapia las ayudó a sentirse menos como si "deberían" estar experimentando algo en particular y más capaces de ser amables y tolerantes consigo mismas.7(¿Suena como algo del capítulo 5, oh, digamos? ¿Recuerda la autocompasión?) Aunque el estudio fue demasiado pequeño para encontrar resultados estadísticamente significativos, los hallazgos cualitativos son alentadores y refuerzan la idea de que no es la conciencia de su sexualidad lo que importa, es cómo te sientes acerca de lo que eres consciente.


  no juzgar = "entrenamiento emocional"


  Lo he dicho más de una vez: Las emociones son túneles. Tienes que recorrer todo el camino a través de la oscuridad para llegar a la luz al final. Y si sigues poniendo un pie delante del otro, llegarás a donde quieres ir. Algunos de nosotros sabemos cómo atravesar el túnel porque crecimos en familias que nos enseñaron cómo hacerlo. Algunos de nosotros sabemos cómo atravesar el túnel porque aprendimos esa habilidad más adelante en la vida. Y algunos de nosotros no hemos tenido la oportunidad de aprender esa habilidad todavía. Pero siempre podemos aprender, convirtiéndonos en nuestros propios entrenadores de emociones.


  En Criando a un niño emocionalmente inteligente, el psicólogo John Gottman describe cuatro enfoques diferentes que un padre puede tomar para responder a los sentimientos de un niño: entrenamiento emocional, desestimación, desaprobación y laissez-faire. Me referiré a los últimos tres (menos apoyo) enfoques juntos como desestimación de emociones.8


  El coaching emocional te enseña que


  • Puede reconocer las emociones de menor intensidad para poder controlarlas antes de que se intensifiquen.


  • Las emociones negativas son una respuesta natural a los eventos negativos de la vida. Debido a que los eventos negativos de la vida a veces son inevitables, también lo son las emociones negativas.


  • Debido a que las emociones negativas son una parte normal de la vida, se las discute, se les da nombre y se empatiza con ellas.


  • “Es normal que a veces se sienta duro”, “Cuando te sientes mal, te queremos tanto como cuando te sientes bien”, y “Lloras todo lo que necesitas, cariño”.


  • Tu tristeza, ira y miedo son signos de ser humano.


  La desestimación de emociones, por otro lado, te enseña que


  • Debe ignorar las emociones sutiles o de menor intensidad, son irrelevantes.


  • Las emociones negativas son tóxicas, peligrosas para usted y las personas que lo rodean.


  • Los sentimientos negativos son una elección, algo que podrías seleccionar en la mañana como parte de tu atuendo. Debido a que son una opción, las emociones negativas pueden ser castigadas, incluso si no hay una mala conducta manifiesta.


  • “Supéralo”, “Sé agradecido por todas las cosas buenas” o “¡Vamos, sonríe, cariño!”


  • Su tristeza, enojo y miedo son signos de fracaso, ya sea suyo o de su familia.


  En otras palabras, el coaching emocional te enseña que los sentimientos son túneles y que puedes permitirte atravesar la oscuridad para llegar a la luz. Descartar las emociones, por otro lado, te enseña que los sentimientos no son un túnel, son una cueva. . . con un río de cianuro. . . y mil ratas. . . en la oscuridad. Donde estarás atrapado para siempre. Así que hagas lo que hagas, MANTENTE ALEJADO.


  Muchas familias usan ambos estilos, según el contexto o la emoción específica. Y tenga en cuenta que el desprecio de la emoción a menudo tiene una intención amorosa. “No llores, cariño”, parece un sentimiento completamente benévolo, motivado por el deseo de ayudar a alguien que sufre a sentirse mejor. Pero debajo de "No llores, cariño", hay un sutil indicio de que los sentimientos no son bienvenidos. Que estás haciendo que otras personas se sientan incómodas. Que sería más fácil para todos si no sintieras eso, así que por favor detente.


  Pero los sentimientos incómodos suceden. Son la respuesta normal y saludable a los eventos negativos de la vida. Cuando experimentas una injusticia, surge la ira. Cuando experimentas una pérdida, surge la tristeza. Cuando experimenta obstáculos en su progreso hacia una meta, surge la frustración. Cuando experimentas una amenaza, surge el miedo. E incluso si solo anticipa alguna de estas cosas, es muy posible que experimente la emoción, y será tan incómodo como si realmente estuviera sucediendo.


  Las cosas que pasan también terminan. Cada vez, siempre que no pise los frenos para evitar atravesar el túnel.


  sin juzgar: consejos para principiantes


  Si tuviste suerte y tuviste una familia que te enseñó a atravesar el túnel, ¡genial! Puedes aplicar la misma habilidad a tu bienestar sexual. Si su familia se parecía más a la mía, es posible que necesite algunos consejos para aprender a caminar por el túnel, cuando, en lo que respecta a su cerebro, simplemente se está adentrando más y más en la cueva. Aquí hay tres formas de pensar en no juzgar que he visto que las mujeres usan de manera efectiva:


  • Recuerde que los sentimientos son ciclos biológicos con un principio, un medio y un final incorporados. Me creyó cuando lo dije antes, ¿verdad? ¿Cuándo nos persiguió un león? ¿Y el niño salió de la anestesia? Sentir una emoción no te atrapará para siempre en esa emoción; por el contrario, te permitirá moverte a través de él, como un túnel. Puede que no sea divertido, pero no es peligroso. Tu cuerpo sabe cómo hacerlo. Todo lo que tienes que hacer es permitirlo.


  • A algunas personas les resulta útil pensar en permitir los sentimientos de la misma manera en que se permiten orinar y defecar. Está integrado en el sistema. No te dices a ti mismo que no deberías tener que orinar, solo esperas el momento y el lugar apropiados. Y si tu necesidad de orinar es urgente, buscas un contexto adecuado. Lo mismo ocurre con los sentimientos. Son una parte natural del ser humano, integrados en nuestra biología. Las reglas culturales significan que no podemos simplemente sentir nuestros sentimientos en cualquier lugar que queramos, sino que podemos encontrar el momento y el lugar apropiados.


  • La metáfora de la bandada del capítulo 8: No juzgar es permitir que las aves de la bandada vuelen lejos de un depredador. A veces, la gente tiene miedo de que si dejan volar a esos pájaros, se alejarán del depredador para siempre. Pero no es así como funciona el sistema. Una vez que las aves han escapado del depredador (o notado espontáneamente que no hay depredador después de todo), volverán a volar hacia el polo magnético junto con sus vecinos. Pero si no permites que se vayan volando, si te dices a ti mismo: “No debería tener ese sentimiento” y pisas el freno, eso es como tratar de enjaular a los pájaros que intentan escapar. ¿Y cómo reaccionarán esos pájaros? Se asustarán, se golpearán contra los barrotes, desesperados por escapar tanto del depredador como de la jaula. Permítales escapar y confíe en que se reunirán con el rebaño.


  Finalmente, una sugerencia: Comience con algo pequeño. La mayoría de los entrenamientos de atención plena u otros tipos de meditación comienzan prestando atención a algo simple, como la respiración o comer una pasa. El olor y el sabor de una pasa son sencillos y no amenazantes, en comparación con la sensación de ira, vergüenza o dolor. Aprender a notar cómo huele, sabe y se siente una pasa en la boca construye una plataforma en la que puede comenzar a experimentar sensaciones más complicadas y difíciles con la misma neutralidad atenta: no juzgar.


  Lo que dice: "¡Eres increíble en la cama!" más claramente que el orgasmo de tu pareja?


  Tu pareja no puede evitar tener un orgasmo, especialmente si esa pareja tiene un acelerador un poco obstinado.


  Camilla pensó en "Si te hago una pizza y solo comes una rebanada, ¿cómo me hace sentir eso?" problema lógicamente y llegó a una conclusión inteligente:


  Hicieron una regla en contra de que ella tuviera un orgasmo.


  Podían hacer cualquier otra cosa que quisieran, pero a Camilla no se le permitía tener ningún orgasmo. Es un truco de psicología inversa que nunca esperarías que funcionara en la vida real: “¿No quieres tener un orgasmo? Bien. ¡No se te permite tener un orgasmo!”, pero en realidad lo hace.


  La regla hizo dos cosas. Primero, realmente le quitó la presión de rendimiento a Camilla y frustró las expectativas de Henry. Ambos podían relajarse y olvidarse de eso, lo que los hizo sentir mejor.


  También tuvo otro impacto. Henry ya había cambiado la forma en que pensaba sobre los juegos previos y estaba pensando en toda su relación como una oportunidad para burlarse de la llama piloto de Camilla. La nueva regla llevó eso a otro nivel.


  Mira, quitar el orgasmo de la mesa puso al pequeño monitor de Camilla en una situación desconcertante. Si Henry, por ejemplo, se la estuviera follando y ella se sintiera tan excitada que pensara que podría tener un orgasmo, recordaría que se suponía que no debía tener un orgasmo y luego el pequeño monitor seguiría controlando su excitación. nivel y comparándolo con su estado objetivo de no tener un orgasmo, lo que significa que su monitor seguiría pensando en el orgasmo y qué tan cerca estaba de él.


  Incrustado en el pensamiento “No tengas un orgasmo” está “. . . tener un orgasmo.” Y si te digo: “No pienses en un oso”, ¿qué es lo primero que sucede?


  Los orgasmos no son tan automáticos como los pensamientos, pero en el contexto correcto y positivo para el sexo, si logras un orgasmo en contra de las reglas y luego le das a la persona mucho tiempo para tratar de no tener un orgasmo. . . Solo diré que es un juego divertido y es posible que quieras probarlo en algún momento.


  Lo que me lleva al orgasmo que tu pareja no puede evitar tener.


  Henry es casi tan inteligente como Camilla. Lo sé porque un día me llamó y me dijo que él había cumplido con su acuerdo mejor que ella: estaba usando un vibrador con ella y ella había estado cerca y realmente quería tener un orgasmo, pero se detuvo antes de que ella llegara. .


  Estaba frustrada. E incluso un poco enojado. Pero bueno, la regla fue idea de ella. Estaba siendo un caballero.


  Hizo esto dos veces más: la acercó y luego retrocedió.


  Porque es un caballero.


  Y finalmente la acercó tanto que ella realmente no pudo evitar tener un orgasmo. Lo cual es un buen truco: las mujeres no tienen un "punto de no retorno" para el orgasmo como lo tienen los hombres para la eyaculación. Lograr que una mujer sea incapaz de evitar correrse requiere un alto nivel de excitación persistente.


  Y sí, de nuevo, ser educador sexual es el mejor trabajo del mundo cuando la gente te cuenta historias como esta.


  “sin una buena razón”


  Aquí hay una metaemoción que descarta emociones que escucho mucho: "Si no hay solución para un sentimiento incómodo, no tiene sentido sentirlo".


  Sí hay.


  El punto de sentir un sentimiento sobre el que no puedes hacer nada es dejar que se descargue, completar el ciclo, para que pueda terminar.


  Estaba hablando sobre la investigación sin juzgar con mi colega Jan, y ella me dijo que había tenido una experiencia relevante durante el fin de semana. Se había dado cuenta de que se enfurecía desproporcionadamente por una cosa pequeña (perder una estampilla cuando intentaba enviar una carta) y luego hizo la conexión de que su enojo no era realmente por la estampilla. La ira se había activado la noche anterior, cuando vio una película sobre un idiota misógino, lo que desencadenó su propia historia con un idiota misógino de hace dos décadas.


  "Entonces, ¿qué hiciste con la ira?" Yo pregunté.


  “Me dije a mí mismo que no necesitaba sentirme enojado, porque el idiota ya no está en mi vida”.


  “¿Tú juzgaste? ¿Pisaste los frenos?


  “¿Qué más se suponía que debía hacer? ¿Enojarme con un tipo que no he visto en veinte años?


  La amenaza, el imbécil misógino, ya no estaba cerca para luchar o huir. . . y, sin embargo, todavía tenía estos sentimientos. Entonces, ¿qué podía hacer ella con ellos?


  Ella podría completar el ciclo. Los Feels existen en su cuerpo, sin referencia al imbécil a quien dejó atrás con éxito.


  Pero este no es el hábito que la mayoría de nosotros aprendemos temprano en nuestras vidas, y requiere práctica. Cuando tenemos sentimientos sobre los que realmente no podemos hacer nada y no sabemos permitirnos simplemente sentir sin hacer nada, nuestro cerebro buscará alguna situación en la que pueda hacer algo e intentará imponer los sentimientos en esa situación


  Así que no te enojes con el tipo que se fue hace mucho tiempo. Simplemente permita que la ira se mueva a través de usted. No importa de qué se trate, son Sensaciones aleatorias, restos del pasado, que tienen que resolverse por sí mismas. No pise el acelerador, pero tampoco pise el freno. Note la ira y permítala. Quédate quieto y te atravesará como un viento cálido del desierto o un tifón.


  curar el trauma sin juzgar


  Cuando una persona experimenta un trauma, es como si alguien se hubiera colado en su jardín y hubiera arrancado todas las plantas que había estado cultivando con tanto cuidado y atención. Esto es particularmente terrible cuando la persona que destroza el jardín no es un extraño sino alguien en quien se confía. Hay rabia y traición, hay dolor por el jardín tal como era, y hay miedo de que nunca vuelva a crecer.


  Pero volverá a crecer. Eso es lo que hacen los jardines.


  Y facilitas ese crecimiento al permitir que el jardín sea lo que es, en proceso, en lugar de lo que era o lo que te gustaría que fuera. ¿Cómo? Autocompasión: bondad hacia uno mismo, humanidad común y atención plena. Paciencia. Sentirse bien con sentirse no bien.


  La curación duele. Si se rompe la pierna, no hay una etapa en el proceso de curación en la que la pierna se sienta mejor que después de que se haya curado. Hay dolor y picazón y pérdida de fuerza. Desde el momento en que se rompe la pierna, continúa sintiéndose mal. . . hasta que, poco a poco, empieza a sentirse menos mal. Es apropiado que duela.


  Si adormeces el dolor físico, aún puede ocurrir la curación. Por desgracia, si tratamos de "adormecer" el dolor emocional, obtenemos un descanso del dolor. . . pero la curación también se pone en pausa. Las personas que están más evolucionadas que yo pueden atravesar emociones como el dolor y el pánico sin sufrir, pero para la mayoría de nosotros, la curación del corazón no sucede sin sufrimiento. Lo siento.


  Hace poco trabajé con una sobreviviente de violencia sexual que estaba en las primeras etapas de su proceso de curación. Ella estaba alternativamente enojada, desesperada y congelada, y tenía miedo todo el tiempo. Aunque había estado practicando la meditación durante mucho tiempo, la intensidad de sus emociones se sentía demasiado grande para permitir que se movieran a través de ella; se atascaron dentro de ella. Se sintió aterrorizada y atrapada en el dolor. Quería saber qué hacer con todos los sentimientos, cómo solucionarlos. Quería saber cómo dejar de doler y cuándo terminaría el dolor.


  “Todo lo que puedo decirte”, dije, “es que todo lo que estás experimentando, todos los sentimientos contradictorios y todo el dolor, es una parte normal del proceso de curación. Todo el mundo pasa por esto de manera diferente y no hay forma de saber cuánto durará. Apesta por un tiempo, y luego mejora gradualmente. Pero puedo decirte esto con certeza: todos los sobrevivientes que he conocido han encontrado su camino a través de esto”.


  Nos sentamos en silencio mientras ella absorbía la idea de no saber cuándo terminaría el dolor y simplemente tener que confiar en que su cuerpo y su corazón sanarían a su debido tiempo. Por fin dijo, “Es como. . . Estoy sentado con un pájaro aturdido en la palma de mi mano. Si me pongo tenso y trato de apurarlo, se quedará congelado. Pero si me quedo quieto y paciente el tiempo suficiente, el pájaro se despertará y se irá volando”.


  Sí. Eso.


  cuando los socios se despiden!


  Lo veo todo el tiempo. La gente me escucha hablar sobre el entrenamiento emocional y luego me cuenta todas las formas en que su pareja descarta sus sentimientos. Preguntan qué pueden hacer al respecto. Descubrí que hay dos reglas básicas especialmente importantes para las parejas cuando se trata de comunicarse sobre sexo.


  Ninguno de ustedes eligió sus sentimientos, pero ambos eligieron cómo se sienten acerca de esos sentimientos. Uno de los mensajes más problemáticos en las emociones que descartan las metaemociones es que las reacciones emocionales son una elección. Como si estuvieras "eligiendo" tener un deseo receptivo o "eligiendo" no tener orgasmos con el coito.


  Pero tú no eliges esas cosas. No elegiste la química cerebral con la que naciste, no elegiste la familia o la cultura en la que naciste, y no eliges lo que tu cuerpo hace hoy en respuesta a estímulos sexualmente relevantes.


  Lo que puedes elegir es cómo te sientes acerca de todo eso, y tu pareja también. Y sentirse bien con eso es lo que hace la diferencia. Si estás en una relación en la que uno de los miembros de la pareja quiere sexo más que el otro, es seriamente inútil si uno de los miembros de la pareja siente que el otro está “eligiendo” su nivel de deseo. ¿Recuerdas la dinámica de persecución del capítulo 7?


  Lo que eliges es compasión, o no. Paciencia, o no. Tanto contigo mismo como con tu pareja. Cuando te encuentres atrapado en una discusión frustrante sobre el sexo, pregunta en voz alta: "¿Estamos eligiendo la compasión y la paciencia en este momento?" (Pista: no puedes hacer que alguien sea paciente más de lo que puedes hacer que alguien tenga un orgasmo. Creas un gran contexto y luego permites que suceda).


  Los sentimientos no son peligrosos. . . aunque pueden usarse peligrosamente. Uno de los mensajes centrales en las emociones que descartan las metaemociones es que los sentimientos son inherentemente peligrosos, tóxicos e hirientes para usted y las personas que lo rodean. Las personas pueden creer esto si crecieron en un mundo donde las personas usan sus sentimientos para lastimar o manipular a otros, y usar sus sentimientos para lastimar deliberadamente a las personas está en contra de las reglas. Lo más importante: ¡No tienes permitido usar tus propios sentimientos para lastimarte o manipularte! (¡Autocompasión!)


  Tampoco se le permite usarlos para lastimar o manipular a su pareja u otras personas, y otras personas, incluida su pareja, tampoco pueden usarlos en su contra.


  Pero sentir tus Sentimientos es seguro. Estar emocionalmente incómodo no es inherentemente peligroso. Ni siquiera da miedo, cuando confía en que permitir que la incomodidad siga su ciclo siempre e inevitablemente terminará en sentirse mejor.


  Ser testigo de los Sentimientos de su pareja puede resultarle incómodo; puede activar su deseo de hacer que su pareja se sienta mejor o solucionar el problema. Eso es normal, está bien. Recuerde que la forma de hacer que alguien se sienta mejor y solucionar el problema es permitir que la persona se mueva por todo el túnel, complete el ciclo. Este no es un tipo de problema de estímulo-respuesta, como "SI el compañero está llorando, ENTONCES anímelo al instante". No. Si su pareja está llorando o teniendo una experiencia emocional intensa, recuerde que es su erizo dormido y su trabajo es escuchar lo que necesita el erizo mientras le permite a su pareja completar el ciclo.


  Tener miedo a los sentimientos o estar enojado por ellos, ya sea por los tuyos o por los de tu pareja, solo aumenta el miedo y el enojo en tu relación, lo que empeora tu vida sexual. No juzgar los sentimientos crea un espacio en el que tu pareja puede completar el ciclo y así salir del camino de tu confianza, alegría y éxtasis.


  Recuerda al erizo somnoliento. No te ayuda ni a ti ni a tus sentimientos si se los empujas en la cara de tu pareja y dices: "¡ACEPTA ESTO!" ¿Cómo responderías si tu pareja te hiciera eso? A menos que seas un santo de paciencia y tolerancia sin igual, te pondrás a la defensiva, y lo suficientemente justo. Empujar tus Sentimientos en la cara de tu pareja es usar tus sentimientos como un arma, y eso nunca está bien.


  Hay excelentes libros sobre cómo escuchar a tu pareja y cómo manejar los sentimientos en una relación. En el capítulo 4, recomendé Love Sense de Sue Johnson, ya esa recomendación agregaré What Makes Love Last? Cómo generar confianza y evitar la traición por John Gottman y Nan Silver.


  influenciando al pequeño monitor parte 1: cambiando tu criterio de velocidad


  Ahora que hemos identificado la barrera más grande para cambiar las metaemociones, el pozo de la desesperación que se desencadena al dejar de lado la meta anterior, y hemos aprendido la mejor manera de atravesar esa barrera, sin juzgar para que puedas completar el ciclo. ponte práctico


  Si no está satisfecho con su funcionamiento sexual, hay tres objetivos para "enseñar" a su monitor: el objetivo, la cantidad o el tipo de esfuerzo que invierte y el criterio de velocidad: su evaluación de cuánto esfuerzo debería ser para lograr este objetivo.


  Empecemos por cambiar la velocidad de tu criterio.


  Muchas mujeres experimentan esto cuando deciden tener un bebé. Tienen un objetivo: un polo magnético fantásticamente deseable hacia el que pueda volar su rebaño, por lo que su interés por el sexo puede dispararse por un tiempo. Pero si pasan muchos meses sin éxito, comienzan a sentirse frustrados y preocupados, y luego enfurecidos o temerosos. . . y luego caen por el precipicio de la velocidad de criterio, en la desesperación. Las expectativas realistas pueden marcar la diferencia; por ejemplo, es normal que una pareja tarde de seis meses a un año en quedar embarazada, y el 15 por ciento de las parejas no conciben durante el primer año. Ajustar sus expectativas sobre qué tan difícil será lo libera para disfrutar el sexo que está teniendo y para abrir su mente a si explorar otros enfoques de la paternidad podría ser un mejor "tipo de esfuerzo".


  Por otro lado, ajustar sus expectativas de qué tan normal es experimentar dolor puede permitirle buscar ayuda efectiva. Tuve la oportunidad de hablar con Caroline Pukall, coautora, junto con Andrew Goldstein e Irwin Goldstein, de When Sex Hurts: A Woman's Guide to Banishing Sexual Pain. Señaló que algunas mujeres toleran el dolor con el sexo “solo porque tienen la creencia de que 'supongo que es de esperar algo de dolor'.”


  Continuó: "Hay algo en las mujeres que soportan el dolor por más tiempo del necesario", tal vez en otros dominios de su vida, así como en el sexo. Toleran el dolor porque piensan que es su única opción, que no hay tratamientos efectivos disponibles (¡los hay!), o que la molestia de buscar tratamiento no vale la pena por el beneficio potencial (¡lo vale!). Y los profesionales médicos a veces refuerzan esta tendencia al no tomarse el dolor en serio o al asumir que si no hay infección o lesión, el dolor está “todo en su cabeza”.


  Si las mujeres (y sus proveedores médicos) tuvieran la misma velocidad de criterio sobre el dolor genital femenino que los hombres sobre el dolor genital masculino, nunca dudarían en buscar tratamiento. La disposición a tolerar un mayor esfuerzo, en este caso, el dolor, se aprende. Y se puede cambiar, simplemente tomando conciencia de ello y permitiendo la posibilidad de que pueda ser diferente.


  El dolor es una señal de que tu cuerpo necesita ayuda. Si usa su propia experiencia interna, en lugar de las velocidades de criterio impuestas culturalmente, como su fuente más precisa de conocimiento sobre el sexo, podrá escuchar la señal de su cuerpo de que necesita ayuda y la tomará en serio.


  Esto es tan literal como parece: no es cómo te sientes (dolor). Es cómo te sientes (tolerante o no) acerca de cómo te sientes.


   


  ¡Cuando los pequeños monitores deberían estar impacientes!


  Este es el tipo de historia que me llena de justa ira. Una mujer en silla de ruedas se me acercó después de una charla pública y me dijo que mi presentación era la primera vez que escuchaba que existen tratamientos efectivos para el vaginismo, la tensión crónica del músculo del piso pélvico que hace que la penetración de la vagina sea imposible o muy doloroso. Sus médicos nunca habían mencionado que su vaginismo pudiera ser tratable.


  ¿Por qué no se lo dijeron? ¿Fue porque los médicos no lo sabían? ¿Era porque no se sentían cómodas hablando de sexo con una veinteañera? ¿Fue porque no se les ocurrió que una mujer en silla de ruedas tiene tanto derecho a una vida sexual satisfactoria como cualquier otra mujer? No sé. Pero no puedo dejar de preguntarme si esos médicos habrían ignorado las quejas de disfunción sexual y dolor de un hombre de veintitantos años en una silla de ruedas.


  influir en el pequeño monitor parte 2: cambiar el tipo de esfuerzo


  Tengo un gran cartel de "Desmotivador" en la pared de mi oficina, con una foto de un pingüino alejándose de la cámara, y esta leyenda:


  LIMITACIONES


  Hasta que extiendas tus alas, no tendrás idea de cuánto puedes caminar.


  Es una broma, obviamente, pero lo compré cuando estaba escribiendo mi tesis porque en realidad lo encontré muy motivador. Cada vez que me topé con un desafío inesperado, o cada vez que un desafío resultó ser más difícil de lo que esperaba, ese pingüino me recordó que encontraría una manera de sortearlo o superarlo. Si no podía llegar allí volando, llegaría por otro método, incluso si tuviera que caminar todo el camino.


  Si hay un lugar al que quieres ir y resulta que tu plan para llegar allí no funciona, eso no significa que no puedas ir allí o que no debas intentarlo; solo significa que tendrás que llegar allí de alguna otra manera. Si desea que su bienestar sexual sea diferente de lo que es ahora, ya sea que eso signifique reparar algún daño o expandirse a un éxtasis extraordinario, es posible que solo necesite cambiar el tipo de esfuerzo que está poniendo en la meta.


  Si su objetivo es el orgasmo durante el coito, es útil saber que solo alrededor de una cuarta parte de las mujeres tienen un orgasmo confiable solo con la penetración; ese hecho puede cambiar su velocidad de criterio, pero es más útil saber que la estimulación del clítoris es a menudo un camino más efectivo para orgasmo. Para tener un orgasmo durante el coito, cambia el tipo de esfuerzo que estás invirtiendo: agrega estimulación del clítoris. Puedes hacerlo con tu propia mano, la mano de tu pareja, un vibrador o frotando tu hueso púbico contra su hueso púbico.


  Si su objetivo es el deseo espontáneo, saber que el deseo espontáneo es comparativamente raro ayuda a cambiar la velocidad de su criterio, pero saber cómo crear un contexto altamente sexualmente positivo le permite invertir el tipo de esfuerzo más efectivo. Los mejores contextos, como hemos visto, implican encender todos los encendidos y apagar todos los apagados. O, para cambiar de metáfora, desentierre las malas hierbas de la cultura negativa al sexo de su jardín. Regrese a sus hojas de trabajo y vea qué aspectos de su contexto podría cambiar, para crear un contexto que promueva tanto el disfrute como el entusiasmo.


  Y practicar la habilidad de no juzgar es el nuevo esfuerzo más fundamental que puede invertir para mejorar su funcionamiento sexual. Si su familia y su cultura plantaron cosas en su jardín que desea desenterrar y reemplazar con algo nuevo, no juzgar es la herramienta que le permitirá permanecer en silencio en su jardín y ver morir la maleza, incluso la maleza que le enseñaron a apreciar. y nutrir Deja que las malas hierbas mueran, por el bien de todo el jardín.


  Merritt es la reina de no hacerlo de la manera que esperas que lo haga. Comenzó a confiar en sí misma no cuando podía darse placer a sí misma, sino cuando podía darle placer a su pareja. Se abrazó a sí misma como una mujer sexual. . . cuando se permitía no ser sexual. Se hundió a la luz del intenso placer. . . cuando dejó de intentar experimentar placer.


  “Es como cómo se sienten tus dedos cuando vuelves del frío. Duele por un tiempo, pero luego están calientes”. Así es como describió la experiencia de dejar ir la sexualidad que pensó que se suponía que debía tener y abrir espacio para la sexualidad que tenía. “Uno pensaría que una lesbiana de mediana edad sabría mejor que aceptar lo que dice el mundo sobre cómo funciona la sexualidad de las mujeres. Pero dejar ir todo eso es difícil”.


  “Tienes un freno sensible”, le dije, “y probablemente hayas tenido ese freno mucho más tiempo que la política feminista”.


  Una última historia:


  Merritt y Carol se casaron poco después de que su hija se graduara de la escuela secundaria. Esa niña, una educadora sexual entre pares en su escuela secundaria, por supuesto, organizó una despedida de soltera para sus madres que incluyó, entre los obsequios más pragmáticos de tarjetas de regalo de tiendas de jardinería y toallas nuevas, un kit de su hija que contenía sidra espumosa, velas aromáticas y aceite de masaje, en una bonita cesta con lazo.


  “No puedo creer que mi hija le esté dando a sus padres parafernalia para una cita nocturna”, dijo Merritt.


  “Oh, por favor. ¡No es como si te estuviera dando un consolador y un látigo!


  Ante esto, Merritt y Carol, ambos con la cara roja y riéndose, intentaron enviarla a la cocina para lavar los platos.


  Pero su hija continuó: “Quiero decir, vamos, es el siglo XXI. Estás aquí, eres marica, a veces se desnudan juntos porque están enamorados el uno del otro. Acostumbrarse a él."


  Que es exactamente lo que ha estado haciendo desde entonces, al lado de Carol.


  influenciando al pequeño monitor parte 3: cambiando la meta


  En el capítulo 8, hablé sobre formas de cambiar el estado objetivo para mejorar el orgasmo. Cuando reemplaza la meta del orgasmo con la meta del placer, cambia la atención de su pequeño monitor a un objetivo nuevo y muy accesible, pero que puede tener muchos metasentimientos negativos para usted. Eso es normal. Si notas resistencia dentro de ti mismo a la idea de valorar el placer por encima del orgasmo, simplemente obsérvalo, hazte a un lado y permite que la frustración se transforme en pena, mientras tu pequeño monitor deja de lado la vieja meta, y luego permite que la pena se vaya. abre la puerta al placer.


  En el capítulo 7, hablé sobre formas de cambiar la meta para mejorar también el deseo sexual. Dejar ir la meta del deseo espontáneo y permitirte ser receptivo o sensible al contexto satisface a tu pequeño monitor y abre la oportunidad de buscar contextos que maximicen tu estilo de deseo. Una vez más, el bagaje cultural puede hacer que te sientas apegado a la idea de que el deseo espontáneo es mejor que el deseo receptivo. Note la urgencia de aferrarse al ideal del deseo espontáneo y permítase moverse a través del túnel. Cada vez que surja dentro de ti un juicio sobre un deseo sensible al contexto, practica notar el juicio sin estar de acuerdo o en desacuerdo. Solo reconócelo y permite que se mueva a través de ti y fuera de ti.


  También describí cambiar el objetivo en términos de excitación no concordante en el capítulo 6. No es probable que la concordancia genere un cambio significativo en su satisfacción sexual. En cambio, el objetivo es reconocer que a veces no hay concordancia, usar lubricante si sus secreciones vaginales no están ahí cuando las necesita y enseñarle a su pareja a escuchar sus palabras. Una vez más, hay malentendidos culturales y juicios sobre la falta de concordancia, por lo que es posible que necesite liberar metaemociones negativas a su alrededor. Es el mismo proceso básico: permitir que esos sentimientos completen sus ciclos y liberarlos para crear espacio para la nueva meta.9


  Cuando enseño acerca de elegir una meta, la gente a veces asume que el mayor desafío es elegir la meta correcta. Pero eso es bastante simple (aunque no siempre fácil). La meta correcta es cualquier cosa que sea verdad acerca de ti en este momento. Contrae la distancia entre tu estado objetivo y tu estado actual. El objetivo es ser justo lo que eres, ahora mismo.


  “sentirse normal”


  El desafío de cambiar la meta no es el qué, sino el cómo: ¿Cómo te deshaces de la vieja meta y te sientes realmente bien acerca de dónde estás ahora?


  Toma a la Sra. B. del principio del capítulo. ¿Cuál crees que es su objetivo? ¿Es placer? ¿Conexión con su pareja? ¿Autodescubrimiento?


  Por lo poco que sabemos de ella (y por lo que sabemos de la forma en que se socializa a las mujeres en torno al sexo), parece probable que su objetivo inconsciente sea ajustarse al ideal esperado. Que el deseo venga espontáneamente, tener orgasmos durante el coito. En definitiva, sentirse “normal”.


  Ya sabemos que no existe la normalidad, o mejor dicho, que todos somos normales. Todos estamos hechos de las mismas partes que todos los demás, organizados de una manera única. No hay dos iguales.


  Y, sin embargo, lo que la mayoría de nosotros queremos es sentirnos normales.


  (De hecho, una de las cosas normales de tu sexualidad es preocuparte a veces por si eres normal. Sí, estar preocupado por ser normal es... normal).


  ¿Por qué la normalidad es el objetivo? ¿Qué quiere realmente la gente cuando quiere ser normal?


  Creo que sentirse normal es sentir que perteneces. Recuerda lo que dijo Camilla en el capítulo 1: "Todos estamos tratando de pertenecer a algún lugar". Queremos saber que estamos seguros dentro de los límites de la experiencia humana compartida, que lo que está en nuestro mapa es lo mismo que está en los mapas de otras personas.


  Si nos encontramos en un lugar que no podemos encontrar en nuestro mapa, es decir, si tenemos una experiencia para la que no tenemos marco de referencia, sin guión, nos sentimos perdidos. Territorio desconocido se siente riesgoso, inseguro—recuerde el capítulo 4: “Estoy perdido/Estoy en casa”. En territorio desconocido, sentimos: "¡Estoy en riesgo!" Nuestra respuesta al estrés se activa y somos como esa rata Iggy Pop: todo parece una amenaza potencial.


  Pero luego, si alguien viene y dice: “Estás bien, mira, tengo este lugar aquí en mi mapa. Esto definitivamente es parte del territorio”, podemos relajarnos. Sabemos que todavía estamos en casa, seguros dentro de los límites. Pertenecemos aquí.


  Cuando la gente me pregunta: "¿Soy normal?" están preguntando, "¿Pertenezco?"


  La respuesta es sí. Perteneces a tu cuerpo. Perteneces al mundo. Perteneces desde el día que naciste, esta es tu casa. No tienes que ganártelo ajustándote a algún estándar sexual impuesto externamente.


  Si cambia su meta a “donde sea que pertenezca”, entonces siempre tendrá éxito porque ya está allí.


  "eso es todo"


  Tengo un pequeño cómic pegado a la puerta de mi oficina. Muestra a un anciano monje budista sentado junto a un joven monje budista. El monje mayor está diciendo: “Nada sucede después. Eso es todo."


  Siendo más nerd que monja, lo veo como un comentario sobre el ciclo de retroalimentación que reduce las discrepancias y la velocidad de criterio, sobre la importancia de entrenar a su pequeño monitor para disfrutar el presente en lugar de empujarlo constantemente hacia el futuro. Me recuerdo a mí mismo cada vez que entro en mi oficina, “Esto es todo. Ahora mismo."


  Y si . . . esta es una idea radical, pero acompáñame: ¿Qué pasaría si te sintieras de esa manera, ¿"Esto es todo", acerca de tu funcionamiento sexual? ¿Qué pasa si la sexualidad que tienes en este momento es la sexualidad que tienes? ¿Qué pasa si esto es todo?


  Cuando planteo esa pregunta, las mujeres tienen una gama tremendamente amplia de respuestas, desde sonrisas radiantes hasta súbitas oleadas de sollozos y desesperación.


  Si sonríes radiantemente ante la idea de que tu sexualidad, tal como es ahora, es increíble. Espero que la ciencia de este libro le ayude a expandir y animar su bienestar sexual.


  Si sentirías pena, vergüenza, desesperación, rabia, incertidumbre, frustración o miedo si la sexualidad que tienes hoy fuera por tu sexualidad, esto es para ti:


  El día que naciste, el mundo tenía la opción de qué enseñarte sobre tu cuerpo. Podría haberte enseñado a vivir con confianza y alegría dentro de tu cuerpo. Podría haberte enseñado que tu cuerpo y tu sexualidad son hermosos regalos. Pero en cambio, el mundo te enseñó a sentirte crítica e insatisfecha con tu sexualidad y tu cuerpo. Te enseñaron a valorar y esperar algo de tu sexualidad que no coincide con lo que realmente es tu sexualidad. Te contaron una historia sobre lo que sucedería en tu vida sexual, y esa historia era falsa. Te mintieron. Estoy enojado, en tu nombre, con el mundo por esa mentira. Y estoy trabajando para crear un mundo que ya no mienta a las mujeres sobre sus cuerpos.


  No puedo cambiar el daño que el mundo te infligió, y tú tampoco.


  Lo que puedes hacer es sanar.


  Al igual que tus genitales, tu sexualidad es perfecta y hermosa exactamente como es. Eres normal. Hermoso. Y mientras no experimentes dolor, estás sano. Entonces, cuando te sientas insatisfecho con tu sexualidad, cuando notes vergüenza, frustración o dolor, permítete desviar esos sentimientos de ti mismo y, en cambio, enfoca las emociones hacia la cultura que te contó la historia equivocada. Rabia no contra ti mismo sino contra la cultura que te mintió. No te aflijas por tu discrepancia con un “ideal” ficticio que es, en el mejor de los casos, arbitrario y, en el peor, un acto de opresión y violencia; llora por el mundo compasivo que naciste mereciendo. . . y no consiguió.


  El propósito de permitirte sentir esos Sentimientos no es cambiar algo en el mundo. Siente tus Sentimientos para que puedan descargar, liberar y crear espacio para algo nuevo dentro de ti. Cuando permites que ese dolor te atraviese, estás soltando a la persona sexual que te dijeron que “deberías ser”, un yo fantasma que ha ocupado espacio en tu mente durante demasiado tiempo. Y soltar ese fantasma crea espacios para la persona sexual que eres. Y cuando todos practicamos esto, el mundo cambia, persona por persona.


  La sexualidad que tienes ahora mismo lo es. Y es hermoso, incluso, ¡especialmente!, si no es lo que te enseñaron que debería ser.


  No sé si eres más como Olivia o Camilla o Merritt o Laurie, o nada parecido a ninguna mujer que haya conocido. No sé con qué facilidad descubres y creas contextos que generan placer y deseo. No sé cómo te sientes en casa con tu sexualidad, tu propio jardín privado. Pero sé que tú eres el jardinero. Y sé que cuanto más trabajes con las características innatas de tu jardín, más sano y abundante crecerá. Sé que eres hermosa tal como eres, totalmente capaz de sexo seguro y alegre. Sé que eres normal.


  Laurie y Johnny vivieron felices para siempre, o la mayor parte del tiempo para siempre. La vida es complicada y Laurie todavía tiene momentos en los que se deja atrapar por el agotamiento y la abrumación, momentos en los que su cuerpo parece cerrar todas las fuentes potenciales de placer. Pero tres cosas cambiaron permanentemente.


  Primero, practicó prestar atención a las sensaciones sin juzgar, lo que le enseñó a ser tan amable y generosa consigo misma como lo era con todos los que amaba. Aprendió a notar y celebrar el placer y la alegría, otorgándose permiso para sentirse bien.


  En segundo lugar, aunque no había mucho que pudiera hacer para reducir los factores estresantes reales en su vida, redujo su estrés haciendo un esfuerzo más deliberado para descomprimir y completar los ciclos de respuesta al estrés que activaba la vida. Ella se permitió llorar. Disminuyó la velocidad de sus duchas, prestó atención a la sensación del agua en su piel y, en lugar de ponerse loción corporal como si estuviera engrasando un molde para pan, prestó atención a lo agradable que se sentía y lo saludable que estaba su piel. Mientras hacía ejercicio, visualizó su estrés como ese monstruo naranja en la caricatura de Bugs Bunny, el que Bugs hace la manicura, y se imagina a sí misma huyendo del monstruo, a través de la puerta de su casa y en los brazos de Johnny. Empezó a experimentar la descarga de estrés como algo placentero, o al menos no como una fuente de sufrimiento.


  Y finalmente, se volvió mucho más amable consigo misma cuando se dio cuenta de que era autocrítica con su cuerpo o se sentía culpable por el placer. Ella no se dijo a sí misma: "¡Basta!" Ella solo pensó: “Sí. Están los pensamientos autocríticos de nuevo”. Ella practicaba el no juzgar.


  Quizás estos tres cambios no hubieran durado tanto si no fuera porque Johnny reconoció la oportunidad en todo esto.


  Una vez que se le ocurrió la idea de apagar sus apagadores, comenzó a notar más y más cosas que podía hacer para ayudar a Laurie a soltar los frenos. A veces era algo tan simple como lavar los platos y limpiar los mostradores de la cocina. A veces era: "Tomémonos una noche libre de preocuparnos por si vamos a tener sexo y simplemente acostémonos y hablemos". A veces, se trataba de organizar una cita nocturna con mucho tiempo para que ella se relajara.


  Las parejas con mayor deseo podrían pensar: "¡Ella debería poder quererlo tanto como yo!" Tienen metasentimientos negativos sobre los sentimientos sexuales de su pareja. Pero Johnny se dio cuenta de que no se trata solo de querer sexo, se trata de crear un contexto, en realidad, se trata de crear una vida, que haga espacio para las necesidades de ambas personas. Aportó un sentido de curiosidad al rompecabezas de apagar los apagadores. Aportó una sensación de asombro a la forma sorprendente en que la sexualidad de Laurie puede brotar y florecer en un terreno invernal en barbecho. Aportó una sensación de asombro a la forma exultante en que su pasión desborda los muros del jardín, bajo la lluvia cálida y amorosa y el sol del contexto adecuado.


  No es como te sientes. Es cómo te sientes acerca de cómo te sientes.


  tl; dr


  • Lo más importante que puede hacer para tener una gran vida sexual es aceptar su sexualidad tal como es, ahora mismo, incluso si no es lo que quería o esperaba que fuera.


  • Dejar ir los viejos estándares culturales falsos requiere un proceso de duelo, pasando por el pozo de desesperación del pequeño monitor.


  • Para facilitar ese dejarse ir, desarrolle meta-emociones de “entrenamiento de emociones” sin juzgar. Reconozca que los sentimientos son una parte normal de la vida, y cuando suceden cosas malas, es normal sentirse enojado, temeroso o triste.


  • Cuando te das permiso para ser y sentir lo que eres y sientes, tu cuerpo puede completar el ciclo, atravesar el túnel y salir a la luz al final.


  conclusión


  ERES EL INGREDIENTE SECRETO


  Así que, ¿qué hemos aprendido?


  Hemos aprendido que todos estamos hechos de las mismas partes, organizados de diferentes maneras, no hay dos iguales. Esa excitación sexual es el proceso de encender y apagar los apagados. Ese contexto, su entorno y su estado mental, influye en cómo y cuándo se activan los encendidos y apagados.


  Hemos aprendido que la respuesta genital y la excitación sexual no siempre son lo mismo. Ese deseo puede ser espontáneo o receptivo, y ambos son normales. Que algunas mujeres lleguen al orgasmo de manera bastante confiable a partir del coito, la mayoría no lo hace, ambos son normales y ninguno es más importante de lo que usted desea.


  Sobre todo, hemos aprendido que no es cómo funciona su sexualidad sino cómo se siente acerca de cómo funciona su sexualidad lo que determina si su vida sexual se caracteriza por la preocupación y la angustia. . . o por la confianza y la alegría.


  Para llegar allí, hemos discutido anatomía, fisiología, psicología comparativa y del comportamiento, psicología evolutiva, psicología de la salud, psicología moral, estudios de género, estudios de medios y más. He usado metáforas, historias, mis veinte años de experiencia como educador y un siglo o más de ciencia.


  La profundidad y complejidad de la sexualidad de la mujer exige todo esto y más.


  por qué escribí este libro


  Como muchos de ustedes, me enseñaron todas las cosas equivocadas mientras crecía. Luego, cuando llegué a la edad adulta, cometí todos los errores. Y pasé muchos años dando tumbos con indescriptible buena fortuna en entornos donde podía aprender cómo hacerlo "bien", entornos como el Instituto Kinsey y uno de los pocos doctorados. programas con una concentración formal en la sexualidad humana.


  Escribí este libro para compartir lo que he aprendido, lo que me ha ayudado y lo que he visto ayudar a otras mujeres. Lo escribí para mi hermana y mi madre, para las jóvenes hijastras adultas de mi hermana, para mi sobrina que se acerca a la adolescencia y, sobre todo, para mis alumnos. Lo escribí para compartir la ciencia que me enseñó que yo, mi hermana, mi madre y mis amigos somos normales y saludables. Lo escribí para darnos permiso a todos de ser diferentes unos de otros.


  Lo escribí porque he terminado de vivir en un mundo donde a las mujeres se les miente sobre sus cuerpos; donde las mujeres son objetos de deseo sexual pero no sujetos de placer sexual; donde el sexo se usa como arma contra las mujeres; y donde las mujeres creen que sus cuerpos están rotos, simplemente porque esos cuerpos no son masculinos. Y he terminado de vivir en un mundo donde las mujeres son entrenadas desde que nacen para tratar sus cuerpos como enemigos.


  Escribí este libro para enseñar a las mujeres a vivir con confianza y alegría.


  Si puede recordar aunque sea una de las ideas de este libro (no hay dos iguales, freno y acelerador, contexto, excitación no concordante, deseo receptivo, cualquiera de ellas) y la usa para mejorar su relación con su propia sexualidad, estará ayudando. yo con ese objetivo. Y si comparte cualquiera de estas ideas incluso con otra persona, estará ampliando el espacio global en el que las mujeres pueden vivir con confianza y alegría.


  En cierto modo, es un objetivo pequeño. No estoy tratando de prevenir el cáncer o resolver la crisis climática o construir la paz en el Medio Oriente. Solo estoy tratando de ayudar a las personas a vivir con confianza y alegría dentro de sus cuerpos, y tal vez, solo tal vez, si suficientes personas pueden lograr esto, finalmente podamos vivir en un mundo donde se respete la autonomía sexual de todos.


  ¿Pienso que vivir con confianza y alegría y respetando la autonomía sexual de todos podría jugar un papel en la prevención del cáncer, la solución de la crisis climática o la construcción de la paz mundial? Sí, en realidad. Pero esa es otra historia.


  donde buscar más respuestas


  No tengo todas las respuestas, ni siquiera tengo la mitad de las respuestas. La ciencia está en constante crecimiento y expansión, por lo que vendrá más conocimiento, más claridad. En este libro he presentado algunas de las respuestas que he visto ayudar a las mujeres, y espero haberlo hecho de una manera que sane, renueve y amplíe su sexualidad.


  Todos nosotros estamos comprometidos en el proceso continuo de cultivar nuestros jardines: desenterrar las malas hierbas y nutrir las plantas que esperamos que florezcan. A menudo es una experiencia alegre; a veces es doloroso; siempre es profundamente personal. Y mientras cuidamos nuestros jardines, todos miramos fuera de nosotros mismos para confirmar que lo que estamos experimentando es normal. Buscamos consuelo en nuestra comunidad cuando estamos angustiados. Buscamos en los expertos respuestas que no podemos encontrar por nuestra cuenta. Todo el mundo lo hace, desde el niño pequeño que se cae mientras aprende a caminar hasta el meditador dotado que siente su camino a través de la recuperación de una agresión sexual. Todos miramos hacia arriba desde nuestra propia experiencia, miramos al mundo y decimos: “Eso duele. ¿Estoy bien? ¿Lo estoy haciendo bien?"


  (Lo estás haciendo bien. Estás bien. Cuando te duele, te curas).


  Y de la misma manera que nuestra fisiología de respuesta al estrés tenía mucho sentido cuando nuestros estresores típicos tenían dientes y garras afiladas, esta práctica de mirar fuera de nosotros mismos para confirmar que estamos bien puede haber tenido más sentido cuando "fuera de nosotros" significaba nuestra comunidad local y las personas que conocemos en la vida real, en lugar de las personas que conocemos solo a través de los medios de comunicación.


  Vivimos en un mundo de los 5 mejores consejos, donde hay doce técnicas nuevas para una felación alucinante cada mes, seguidas de seis nuevas posiciones sexys que siempre ha querido probar. Este mundo está lleno de cosas divertidas, emocionantes y entretenidas que atraen y mantienen nuestra atención.


  Pero la estructura de la verdad es más tranquila, más lenta, más personal y mucho más interesante que el mero entretenimiento. Y vive exclusivamente dentro de ti, en los momentos tranquilos de alegría, en los momentos discordantes de preocupación, en los momentos desgarrados cuando el rebaño que eres tú está tratando simultáneamente de huir de una amenaza y hacia un placer.


  Entonces, cuando notes algo inesperado dentro de ti y quieras mirar hacia afuera para verificar si es normal, si estás bien, recuérdame diciendo esto: estás bien. Que este libro sea un espejo: Cuando mires hacia arriba, mírate a ti mismo. Y eres hermosa.


  Confía en tu cuerpo.


  Escuche la pequeña y tranquila voz dentro de usted que dice: “¡Sí! ¡Más!" o no. Detener." Escuche especialmente cuando esa voz dice ambas cosas a la vez. Cuando eso suceda, sé compasivo contigo mismo. Ve lento.


  Cuando mire “allá afuera”, encontrará inspiración y entretenimiento, así como ciencia y apoyo sorprendentes. Pero no encontrarás la verdad de tu propio bienestar sexual: lo que quieres, lo que te gusta, lo que necesitas. Para encontrar eso, mira dentro.


  Creo que muy a menudo la gente sigue un blog como el que escribo, toma una clase como las que enseño o lee un libro como este, con la esperanza de encontrar el ingrediente secreto, el algo todopoderoso oculto que pondrá el aparente caos de su vida sexual en algún tipo de orden significativo.


  Entonces, ¿cuál es el ingrediente secreto?


  Bien.


  ¿Has visto la película Kung Fu Panda?


  Se trata de un panda de dibujos animados llamado Po, que se convierte en un maestro de kung fu a través de un esfuerzo diligente, el apoyo de su maestro y la sabiduría del Dragon Scroll, que contiene "la clave del poder ilimitado", en otras palabras, el ingrediente secreto.


  Cuando Po mira el pergamino por primera vez, se siente decepcionado al descubrir que no hay nada escrito en él. Es un espejo, refleja su propio rostro.


  Y luego viene su epifanía: “No hay ningún ingrediente secreto. Eres tú."


  Entonces. Una vez más, para que conste:


  Sí, eres normal. De hecho, no eres simplemente normal. Eres increíble. Seductor. Valiente. Delicioso. Todo el camino hasta el bostezo y el entusiasmo. Tu cuerpo es hermoso y tus deseos son perfectos, tal como son.


  El ingrediente secreto eres tú.


  La ciencia lo dice.


  Y ahora puedes demostrarlo.
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  apéndice 1: masturbación terapéutica


  Si experimenta frustración en torno al orgasmo, ya sea que esté aprendiendo a tener un orgasmo, aprendiendo a tener un orgasmo con una pareja o aprendiendo a tener más control sobre sus orgasmos, le ofrezco estas instrucciones.


  1. Encuentra tu clítoris (instrucciones en el capítulo 1).


  2. Crea un gran contexto. Puede usar sus hojas de trabajo de los capítulos 3 y 7 para ayudar con esto. En general, será un contexto en el que no le preocupe ser interrumpido durante unos treinta minutos, en el que se sienta seguro, privado y sin distracciones por preocupaciones externas.


  3. Toque su cuerpo y observe cómo se siente. Toque sus pies, piernas, brazos, manos, cuello y cuero cabelludo. Al principio, cuando estés aprendiendo a tener un orgasmo, detente aquí. Pasa tus treinta minutos haciendo esto. Hágalo varias veces a la semana durante un par de semanas. Incorpore gradualmente sus senos, la parte inferior del abdomen, la parte interna de los muslos.


  4. Ahora estimula tu clítoris indirectamente. La estimulación más indirecta es simplemente pensar en tu clítoris. Solo dale una atención tranquila y amorosa. Intente balancear o rotar las caderas para centrar la atención en la pelvis. Puede o no notar que surgen algunas emociones mientras atiende a su clítoris. Eso es normal. Permite esos sentimientos y practica sentirte afectuoso y compasivo contigo mismo, tus genitales y todos esos sentimientos.


  Cuando se sienta listo (y es posible que no se sienta listo durante días o semanas, está bien), pase a la estimulación "distal", lo que significa estimulación indirecta y indirecta. Pruebe cualquiera de estos, o cualquier otra cosa que se sienta bien:


  • Pellizque suavemente sus labios entre los dedos pulgar e índice, estire los labios y tire de un lado a otro. Esto ejercerá una presión muy indirecta sobre el clítoris y moverá la piel sobre el clítoris (el capuchón del clítoris).


  • Con la palma de la mano sobre el monte de Venus, presione un poco hacia abajo y tire hacia arriba, hacia el abdomen. Nuevamente, esto ejercerá una presión suave sobre el clítoris y moverá la piel a su alrededor. Pruebe diferentes presiones, diferentes velocidades de tracción (p. ej., una tracción larga y lenta, varias pulsiones rápidas seguidas) o gire la palma de la mano en un círculo.


  • Coloque las palmas de las manos contra la parte interna de los muslos, de modo que los bordes exteriores de los pulgares presionen contra los labios, posiblemente incluso apretándolos. Mueve tus caderas contra la presión de tus manos.


  Algunas personas prefieren la estimulación indirecta a la estimulación directa. Al probar estas técnicas, puede notar que los músculos de los brazos, las piernas, los glúteos y/o el abdomen se tensan. Esa es una parte normal del proceso de excitación. Incluso es posible que sienta que no quiere dejar de hacer un tipo particular de estimulación. Humildemente te sugiero que sigas tu instinto; no te detengas Continúe mientras se sienta bien, simplemente siga prestando atención a las sensaciones placenteras sin intentar cambiarlas o incluso comprenderlas.


  5. Pruebe la estimulación directa. Para la mayoría de las personas, esto es placentero solo cuando la excitación ya ha comenzado, así que una vez que te sientas bastante placentero y cálido, prueba cualquiera de estos:


  • Con la parte plana de uno, dos o tres dedos, toque suavemente la cabeza del clítoris con un movimiento constante hacia adelante y hacia atrás. Pruebe despacio, rápido, cualquier cosa intermedia que se sienta bien, y con un toque ligero, una presión ligera, una presión profunda. . . pruebe diferentes combinaciones de velocidades y presiones.


  • Con tantas yemas de los dedos como se sienta cómodo, frote círculos directamente sobre su clítoris, rápido o lento, toque ligero o presión profunda, o cualquier cosa intermedia.


  • Nuevamente, con un número variable de dedos, y con diferentes presiones y velocidades, tire hacia arriba del clítoris, desde el capuchón del clítoris.


  • Cualquiera que sea la variación de los dedos, la velocidad y la presión que desee probar, deslice hacia arriba justo debajo de la cabeza del clítoris.


  A medida que cambia su nivel de excitación, observe y observe lo que le sucede a su cuerpo. No intentes hacer que cambie. Si nota que su cerebro comienza a zumbar por las ansiedades o los miedos, observe eso también, sepa que puede preocuparse por todo eso en otro momento, liberar esos pensamientos y volver su atención a las sensaciones dentro de su cuerpo.


  6. Sigue respirando. A medida que experimenta placer sexual, sus músculos se contraen y, a menudo, las personas se encuentran conteniendo la respiración o respirando de manera más superficial. Controle periódicamente su respiración, relaje los músculos abdominales y permítase respirar.


  No intentes hacer que nada suceda, solo permítete notar cómo se siente y deja que tu cuerpo haga lo que quiera. Si te preocupa perder el control de tu cuerpo, relájate en ese miedo, asegúrate de que estás a salvo, debes saber que puedes detenerte en cualquier momento que elijas. Y, por supuesto, si llega a ser demasiado, siéntete libre de parar cuando quieras. Cuanto más continúes, más placer y tensión se extenderán por tu cuerpo, cruzarán un umbral intenso y explotarán. . . eventualmente.


  Si estás aprendiendo a tener un orgasmo con una pareja, haz todo esto solo durante una semana (o tres), luego hazlo con una foto de tu pareja sentada a tu lado. Haz eso durante una semana (o tres). Luego hazlo con tu amada pareja por teléfono o en la habitación de al lado. Luego con ellos en la habitación pero lejos, a oscuras, con los ojos vendados y mirando hacia el otro lado. Aumente gradualmente su proximidad e incluso la luz.


  Una vez que estés teniendo un orgasmo con tu pareja en la cama contigo, empieza a mostrar lo que te hace sentir bien; incluso puedes usar alguna variación del ejercicio descrito en el capítulo anterior, para parejas con diferencias de deseo. Mueve las manos de tu pareja sobre tu cuerpo para mostrar lo que te gusta.


  Y siempre, fíjate si te estás frustrando y recuerda que ya estás en el estado objetivo: el placer.


  apéndice 2: orgasmo prolongado


  Extender y expandir tus orgasmos es una especie de meditación. Si nunca ha meditado de manera no sexual, puede ser más fácil si comienza practicando fuera del contexto de la sexualidad. Así es cómo.


  Comience con un ejercicio de respiración simple como el que describo en la sección de espectadores.


  Inhala por la nariz durante cinco segundos.


  Luego exhala por la boca durante diez segundos.


  Haz eso ocho veces, por un total de dos minutos.


  A medida que respira, su mente divagará hacia otras cosas. ¡Eso es normal y saludable! El punto no es evitar que tu mente divague, sino darte cuenta cuando eso suceda, dejar ir esos pensamientos por el momento y regresar suavemente tu atención a tu respiración.


  La respiración es buena para ti, pero notar que tu mente divaga y regresar tu atención a tu respiración es la habilidad crucial.


  Haz esto todos los días y gradualmente te darás cuenta de a qué le estás prestando atención todo el tiempo. Una vez que eso suceda espontáneamente, estarás listo para comenzar a moverte hacia un orgasmo prolongado.


  Cuando esté listo, cree un contexto en el que tenga mucho tiempo solo (o con su pareja) sin interrupciones ni distracciones. Necesitarás una hora o dos, y si estás pensando: “No tengo una hora o dos para tener un orgasmo”, ¡es totalmente justo! El orgasmo prolongado es el equivalente sexual de correr una maratón. Puede estar tan saludable como cualquier persona necesita estar y nunca correr una maratón. Simplemente trote un par de veces a la semana, ¡eso es genial! Pero a veces tienes la oportunidad de establecer una meta ambiciosa y dedicarle algo de tiempo y atención. Ya sea un maratón o éxtasis, siempre es una elección que haces, dependiendo de lo que se adapte a tu vida.


  Entonces. Crea un contexto. Y comienza con el ejercicio de respiración durante dos minutos, practicando regresar tu atención a tu respiración cuando se desvía.


  Luego comience una pequeña exploración sensorial, prestando atención a cómo se siente su cuerpo, utilizando todas las técnicas del enfoque de masturbación terapéutica (apéndice 1).


  Imagina que la excitación ocurre en una escala de 0 a 10, donde 0 es sin excitación y 10 es orgasmo. Comience en 0 y permita que su excitación crezca hasta 5, que definitivamente está encendido, definitivamente interesado.


  Luego vuelva a bajar a 1. Permita que la tensión en sus músculos se disipe.


  Sube a 6 y luego vuelve a bajar a 2.


  Por supuesto, a medida que pasa por este proceso, observe cuando su atención se desvía hacia pensamientos externos, déjelos ir y vuelva su atención a las sensaciones de su cuerpo. Y no te olvides de respirar.


  Hasta 7, hasta 3.


  7 está bastante excitado. Cuando llegas a 7, tu cuerpo puede volverse reacio a dejar de moverse hacia el orgasmo. Aquí es donde entra en juego la habilidad crucial de quitar el pie del acelerador sin ponerlo en el freno. Simplemente apague los encendidos sin encender los apagados. Permita que sus músculos se relajen, permita que la excitación se disipe suavemente.


  Hasta 8, hasta 4.


  Hasta 9, hasta 5.


  9 es un nivel de excitación muy, muy alto, y su cuerpo está muy en el tren en este punto. Quiere avanzar hacia su destino. Por lo tanto, puede ser difícil, en sus primeros intentos, relajar los músculos abdominales, de los muslos y de las nalgas lo suficiente como para aliviar su excitación. Cuando lo haga, puede experimentar una especie de calor u hormigueo que se extiende. Mientras que los orgasmos rápidos generalmente se enfocan directamente en los genitales, estos orgasmos más lentos se extienden por todo el cuerpo. Deja que eso suceda.


  Todavía note cuando sus pensamientos se desvían y regrese su atención a las sensaciones en su cuerpo.


  Hasta 9 1/2, hasta 6.


  9 1/2 es el grito agridulce del borde del orgasmo. Al principio, puede que le resulte difícil quitarle presión al acelerador. Siéntete libre de no hacerlo las primeras veces que lo intentes, ¡lo peor que puede pasar es que tengas un orgasmo!


  Pero una vez que aprenda el truco, permita que su excitación llegue a 6, vuelva a 9 1/2, luego baje a 7.


  Deberá hacer un esfuerzo deliberado para aliviar la tensión de los músculos del abdomen, las nalgas y los muslos, porque esa tensión puede llevarlo al límite. Mientras te relajas, sentirás la excitación extendiéndose desde tus genitales, irradiando hacia el resto de tu cuerpo.


  Volver a 9 1/2, bajar a 8.


  Vuelve a 9 1/2, baja a 9. A estas alturas, estás constantemente dando vueltas alrededor del orgasmo, manteniéndote en la tensión sexual máxima que tu cuerpo puede contener. Eso es orgasmo prolongado. ¡Felicidades! Con la práctica, puedes quedarte allí todo el tiempo que quieras, tanto como tu cuerpo pueda aguantar, notando siempre a lo que estás prestando atención y empujando suavemente tu atención hacia las sensaciones de tu cuerpo. Eres un poco como una bañera en este punto, donde la tensión se filtra dentro de ti exactamente al mismo ritmo que se va. Si comienza a gotear un poco más rápido de lo que se apaga, cruzará el umbral y se liberará. Si comienza a drenarse un poco más rápido de lo que gotea, se alejará del pico. Aquí no existe el fracaso, solo diferentes tipos de éxito, porque todo es un placer intenso.


  Todo este proceso puede tomar cuarenta y cinco minutos o una hora, y habrá Sentimientos, no se equivoquen. E incluso si no tienes un orgasmo prolongado, ¡aún tendrás mucho placer!


  Lo mejor del placer extático es que no puede coexistir con la vergüenza, el estrés, el miedo, la ira, la amargura, la ira o el agotamiento. Practicar el éxtasis es practicar vivir fuera de todas esas cosas, aprender a liberarlas. Es tan bueno para ti como las verduras, trotar, dormir y respirar.
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  9.Hay alguna base genética. Dos estudios publicados en 2005 encontraron de forma independiente que alrededor del 40 por ciento de la variabilidad en la orgasmicidad de las mujeres era atribuible a los genes (Dawood, Kirk, Bailey, Andrews y Martin, "Genetic and Environmental Influences"; Dunn, Cherkas y Spector, "Genetic and Environmental Influences"; Influencias medioambientales"). Evidencia más directa de una base genética para la respuesta sexual en los hombres mostró que alrededor del 36 por ciento del SIS1 (el freno de mano) es hereditario, y un poco menos del 20 por ciento del SIS2 (el freno de pie) (Varjonen et al., “Genetic and Environmental Effects ”). La inteligencia, por el contrario, tiene una heredabilidad estimada de 30 a 80 por ciento, dependiendo de lo que estés midiendo y cómo (Jacobs et al., "Estimaciones de heredabilidad de la inteligencia en gemelos"). Para poner eso en términos concretos: Supón que te pones a conversar con la mujer sentada a tu lado en un avión y resulta que es una gemela idéntica. Si ella es muy, muy inteligente, entonces tienes buenas razones para esperar que su hermana también sea muy, muy inteligente. Pero si su conversación se desvía hacia el dominio del placer sexual y se entera de que ella tiene un orgasmo confiable debido a la estimulación vaginal, no hay razón particular para esperar que su hermana también lo tenga.


  10Pfaus, "Neurobiología del comportamiento sexual".


  11Pfaus, Kippin y Coria-Avila, “Modelos animales”.


  12Pfaus y Wilkins, “Un entorno novedoso”.


  13Tenga en cuenta que no es así como funciona la orientación sexual humana. Los niños pequeños que crecen para ser homosexuales, muy probablemente, nacen con una "propensión" diferente, que gradualmente se convierte en una orientación diferente. La propensión natural de los hombres homosexuales significa que a lo que son sensibles es diferente desde el nacimiento, hasta donde sabemos, y no necesitan experimentar nada sexual con nadie para saber intuitivamente con quién quieren tener relaciones sexuales. del mismo modo que los hombres heterosexuales no necesitan intentar tener relaciones sexuales con nadie para saber intuitivamente con quién quieren tener relaciones sexuales. Obviamente, hay mucho más sobre este tema, incluido cómo o si algo de esto se aplica a la orientación sexual de las mujeres; Se han escrito libros completos al respecto (p. ej., Diamond, Sexual Fluidity). Por ahora, Solo quiero dejar en claro que no somos pizarras en blanco que simplemente aprenden lo que sea que se nos presente, sexualmente. Recuerda: hay algunos, aunque pocos, aspectos de nuestra sexualidad que son innatos, organizados antes de la experiencia.


  14Koos Slob et al., "La excitación sexual y el ciclo menstrual".


  tres: contexto


  1.4 por ciento en Carpenter et al., "Perfiles de inhibición y excitación sexual", y 8 por ciento en mi experiencia considerablemente menos científica en mi blog y en mis clases.


  2.McCall y Meston, "Pistas que dan como resultado el deseo" y "Diferencias entre mujeres premenopáusicas y posmenopáusicas".


  3.Graham, Sanders, Milhausen y McBride, “Encender y apagar”.


  4.gotman,La ciencia de la confianza, 254.


  5.Bergner,¿Qué quieren las mujeres? 68–73.


  6.Graham, Sanders y Milhausen, "Inventario de excitación sexual/inhibición sexual".


  7.BBC News, "Las palabras pueden cambiar lo que olemos".


  8.Aubrey, "Sentirse un poco triste".


  9.Ariel,Predeciblemente irracional.


  10Nakamura y Csikszentmihalyi, "Teoría e investigación del flujo", 195–206.


  11Flaten, Simonsen y Olsen, “Información relacionada con las drogas”. Punta de sombrero para Goldacre, "Nerdstock".


  12Reynolds y Berridge, “Entornos emocionales”.


  13gotman,La ciencia de la confianza, 192.


  14Cada vez hay más pruebas de que, en una variedad de formas, tanto en ratas como en humanos, el contexto cambia la forma en que el cerebro medio responde a los estímulos. Los estudios de imágenes del cerebro humano han encontrado que la incertidumbre y el riesgo pueden influir en la respuesta de NAc (Abler et al., "Prediction Error") y que los NAc de las personas con dolor de espalda crónico responden de manera diferente a la "estimulación térmica nociva" (es decir, ardor) en comparación con personas que no viven con dolor (Baliki et al., “Predicting Value of Pain”). Algo particularmente interesante sobre el estudio del funcionamiento del cerebro en personas con dolor de espalda crónico: cuando dirigieron su atención a la sensación de ardor en la piel de la espalda, informaron que el calor les dolía; cuando dirigieron su atención al dolor en los músculos de la espalda, informaron que el calor se sentía bien. Donde enfocamos nuestra atención es parte del contexto. La NAc incluso parece ser importante en los estudios de placebo (Zubieta y Stohler, “Neurobiological Mechanisms of Placebo Responses; Tracey, “Getting the Pain You Expect”). Recuerde el efecto placebo del capítulo 2: alrededor del 40 por ciento de las personas que toman una pastilla de azúcar que les dicen que aumentará su interés en el sexo, de hecho experimentan más interés en el sexo. Espero que investigaciones futuras descubran que el núcleo accumbens está involucrado en ese efecto. de hecho experimentan más interés en el sexo. Espero que investigaciones futuras descubran que el núcleo accumbens está involucrado en ese efecto. de hecho experimentan más interés en el sexo. Espero que investigaciones futuras descubran que el núcleo accumbens está involucrado en ese efecto.


  15.Berridge y Kringelbach, "Neurociencia del afecto", 295.


  dieciséis.Jaak Panksepp y Lucy Bevin (Archaeology of Mind) incluyen en su taxonomía del cerebro límbico BÚSQUEDA, RABIA, MIEDO, LUJURIA, PREOCUPACIÓN, PÁNICO/DUELO y JUEGO. Frederick Toates incluye, junto con el estrés y el sexo, el comportamiento social, la agresión y la exploración (Psicología Biológica). Paul Ekman, utilizando investigaciones sobre expresiones faciales universales, teoriza las categorías emocionales básicas de ira, asco, miedo, felicidad, tristeza y sorpresa (Emociones reveladas). Dice mucho que todavía no existe un único sistema universalmente acordado para comprender la organización de nuestros sistemas emocionales más básicos. Tampoco existe una definición universalmente acordada de lo que es una emoción o una motivación, o si son lo mismo o diferente, aunque mis referencias aquí revelarán mis inclinaciones (Berridge y Winkielman, "¿Qué es una emoción inconsciente?"; panksepp,


  17Meizner, “Observación ecográfica de la 'masturbación' fetal en el útero. ”


  18Berridge, Mecanismos de autocontrol. El psicólogo de Harvard, Daniel Gilbert, describió a Berridge como "uno de los mejores neurocientíficos del mundo" (Berridge et al., The Neuroscience of Happiness), pero lo distinguiría de otros neurocientíficos de esta manera: como fuente de Iggy Pop estudio de ratas y la metáfora del Anillo Único, él es el único autor de la investigación del cerebro de ratas que me ha hecho LOL.


  19Los autores recurren a las comillas (el "querer" y el "gusto" de Berridge) y a las mayúsculas (el sistema SEEKING, etc. de Panksepp y Bevin en Archaeology of Mind) en un esfuerzo por reforzar la distinción entre el disfrute, la expectativa y el entusiasmo conscientes y el disfrute mesolímbico, la expectativa. , y afán. Para hacer esa distinción en este libro, utilizo una metáfora abreviada a lo largo: cuando hablo de motivación cognitiva, aprendizaje y placer o sufrimiento (lo que la gente usa para describir lo que quiere, sabe o siente), digo “tú quieres/ saber/sentir.” Cuando hablo de motivación afectiva, aprendizaje y sentimientos (afán, espera y disfrute), digo “tu cerebro quiere/sabe/siente”.


  20Childress et al., "Preludio a la pasión".


  cuatro: contexto emocional


  1.Porges, “Influencias recíprocas entre el cuerpo y el cerebro”.


  2.Levine,En una voz tácita, 55–56.


  3.Lykins, Janssen y Graham, “Relación entre el estado de ánimo negativo y la sexualidad”; ter Kuile, Vigeveno y Laan, “Estrés psicológico diario agudo y crónico”; Laumann et al., "Problemas sexuales entre mujeres y hombres".


  4.Hamilton y Meston, "Estrés crónico y función sexual".


  5.Levine,En una voz tácita, 8.


  6.Inevitablemente, es más complicado que eso. Hay un freno que, en un sistema nervioso saludable, está vinculado con el acelerador autónomo, de modo que cuando la vida pisa el acelerador, el freno se desconecta, y cuando la vida afloja el acelerador, el freno vuelve a conectarse: el vago neomamífero o “freno vagal” como lo describe Stephen Porges. Esto contrasta con el vago reptiliano, que ralentiza el corazón y es el freno de la "congelación" (Porges, The Polyvagal Theory, 92–93).


  7.Aparece una y otra vez tanto en la realidad como en la ficción, como en Forrest Gump, "Simplemente sentí ganas de correr", y, lo más memorable, en Performing Flea de PG Wodehouse: "El cachorro fue atropellado por una motocicleta el otro día. y salió perfectamente ileso pero un poco emocional. Tuvimos que perseguirlo por medio Londres antes de que se tranquilizara. Empezó a correr y siguió corriendo hasta que se sintió mejor”.


  8.Si conoce alguna investigación sobre esto, ¡por favor envíeme un correo electrónico! enagoski@gmail.com .


  9.La Organización Mundial de la Salud informa que “el 35 por ciento de las mujeres en todo el mundo han sufrido violencia de pareja íntima o violencia sexual de terceros en su vida” (OMS, hoja informativa “Violencia contra la mujer”). Los Servicios Nacionales de Referencia de Justicia Penal de EE. UU. informan que alrededor del 18 por ciento de las mujeres en Estados Unidos son violadas en su vida; alrededor del 25 por ciento son violados, agredidos o abusados físicamente por su pareja en algún momento de su vida, en comparación con el 8 por ciento de los hombres (Departamento de Justicia de EE. UU., Informe completo).


  10Departamento de Educación de EE. UU., Oficina de Derechos Civiles, Boston, “Título IX y agresión sexual: exploración de nuevos paradigmas para la prevención y la respuesta”, 24 y 25 de marzo de 2011.


  11Lisak y Miller, “Repetición de violaciones y ofensas múltiples”.


  12Para ver una versión clínica de esta categorización, consulte Gaffney, “Established and Emerging PTSD Treatments”.


  13Ogden, Minton y Dolor, Trauma y el Cuerpo.


  14Véase Levine,Despertar al tigre y en una voz no hablada.


  15.Siew y Khong, “Atención plena”.


  dieciséis.Mitchell y Trask, “El origen del amor”.


  17Hitchens, Enganche-22.


  18Acevedo et al., "Correlatos neuronales".


  19Glass y Blum, “Transcripción del amor incondicional”.


  20Para una revisión completa del vínculo entre el sexo y el apego, consulte Dewitte, Marieke, “Different approach on the sex-attachment link”.


  21Johnson, Abrázame fuerte, 189.


  22Kinsale, Flor de la tormenta, 431, 362.


  23Johnson, Sentido del amor, 121.


  24Feeney y Noller, “Estilo de apego”; Bifulco et al., "Estilo de apego adulto".


  25Warber y Emmers-Sommer, "Relaciones entre sexo, género y apego".


  26Elementos tomados con permiso del cuestionario Experiencias en relaciones cercanas (Fraley, Waller y Brennan, "Medidas de autoinforme de apego adulto").


  27Stefanou y McCabe, “Accesorio adulto y funcionamiento sexual”; véase también Birnbaum et al., “When Sex Is More Than Just Sex” y Cooper et al., “Attachment Styles, Sex Motives, and Sexual Behavior”.


  28La Guardia et al., "Variación dentro de la persona en la seguridad del apego".


  29Davila, Burge y Hammen, "¿Por qué cambia el estilo de apego?"


  30Taylor y Master, "Respuestas sociales al estrés".


  31David y Lyons-Ruth, "Respuestas de apego diferencial".


  32.el laboratorio amoroso,www.lovinglab.com.


  33.rumi,Enseñanzas de Rumi.


  34.Ibídem.


  cinco: contexto cultural


  1.van de Velde, El matrimonio ideal, 145.


  2.golpear,El Informe Hite, 365.


  3.Britton et al., "Fat Talk".


  4.¿Podría esto estar empezando a cambiar? En un estudio, mujeres universitarias (en su mayoría blancas) informaron que les gustaría más una mujer si hablaba positivamente sobre su cuerpo que si criticaba su cuerpo, aunque también informaron que esperaban que otras mujeres prefirieran a una mujer que se criticaba a sí misma ( Tompkins et al., “Social Likeability”).


  5.Woertman y van den Brink, “Imagen corporal”.


  6.Pazmany et al., “Imagen corporal y autoimagen genital”.


  7.Longe et al., "Tener una palabra contigo mismo".


  8.Powers, Zuroff y Topciu, “Expresiones encubiertas y abiertas de autocrítica”.


  9.Gruen et al., "Vulnerabilidad al estrés".


  10Dickerson y Kemeny, "Estresores agudos y respuesta al cortisol".


  11Besser, Flett y Davis, “Autocrítica, Dependencia”; Cantazaro y Wei, “Adulto apego, dependencia”; Reichl, Schneider y Spinath, "Relación de diálogo interno".


  12Hayes y Tantleff-Dunn, "¿Soy demasiado gorda para ser una princesa?"


  13En una conferencia de 2009 sobre trastornos alimentarios, asistí a una charla sobre los orígenes culturales del "ideal de delgadez" (Gans, "¿De qué se trata?"), y esto es lo que aprendí: todo se trata del estatus social: el estatus social de los hombres. . El “ideal de delgadez” en la cultura occidental se origina con las nociones de la mujer como propiedad y símbolo de estatus.


  En el siglo XVII, una mujer más suave, más redonda y más rolliza era el ideal porque solo las mujeres ricas podían permitirse la comida mantecosa y harinosa y el estilo de vida sedentario que les permitía acumular las abundantes curvas de las mujeres en las pinturas de Rubens. Alrededor de mediados del siglo XIX, coincidiendo con la Revolución Industrial y el surgimiento de la clase media, se puso de moda que un hombre anunciara lo rico que era casándose con una mujer demasiado débil para trabajar. Era un símbolo de estatus tener una esposa que era pequeña, delgada y débil, que apenas podía tambalearse delicadamente por la casa, que no solo no contribuía sino que no podía contribuir a los ingresos del hogar. Esto está en contradicción con todo lo que la evolución quiere que sea una mujer: robusta, sana, fuerte, alta, capaz sanamente de concebir, gestar, dar a luz,


  En el siglo XXI, la forma del cuerpo sigue siendo un marcador de estatus social: las mujeres ricas pueden comprar comida real (en lugar de basura procesada) y tener tiempo libre para hacer ejercicio. Pero siempre estas modas en torno a la forma que “debería” tener el cuerpo de una mujer tienen que ver con la clase social. No tienen nada que ver con la fertilidad (al contrario), nada que ver con una “preferencia evolucionada”, excepto en la medida en que tengamos una preferencia evolucionada por un estatus social más alto, y nada que ver con la promoción de la salud de la mujer.


  Entonces, ¿puedes confiar en lo que tu cultura te enseñó sobre cómo debería ser tu cuerpo?


  14Bacon, “El Manifiesto HAES”.


  15.sitio web de Haidt,fundamentosmorales.org, describe los cimientos con más detalle. Pero para una crítica importante, véase “Can Innate, Modular 'Foundations' Explain Morality?” de Suhler y Churchland.


  dieciséis.Mira, solo para empezar, Yeshe, Introducción al Tantra.


  17Sin embargo, no es idéntico. Hay diferentes categorías de estímulos, como "violaciones de los límites del cuerpo", que se relacionan con el daño de la envoltura corporal y, a menudo, con la sangre y el dolor físico, y con el "asco central", relacionado con la digestión. Estos dos tipos de repugnancia producen reacciones distinguibles (Shenhav y Mendes, “Aiming for the Stomach”).


  18Mesquita, “Emoción: un proceso contextualizado”.


  19Borg y de Jong, “Sentimientos de disgusto”.


  20Tybur, Lieberman y Griskevicius, "Microbios, apareamiento y moralidad".


  21Graham, Sanders y Milhausen, "Inventario de excitación sexual/inhibición sexual".


  22de Jong et al., “Repugnancia y sensibilidad a la contaminación”; Borg, de Jong y Schultz, “Vaginismus and Dyspareunia”; para una revisión, véase de Jong, Overveld y Borg, “Giving in to Arousal”.


  23Neff, “Autocompasión, autoestima y bienestar”.


  24Adaptado dewww.self-compassion.org/self_compassion_exercise.pdf. Ver enlace para más ideas.


  25Stice, Rohde y Shaw, Body Project, 95.


  26Germer,Camino consciente hacia la autocompasión, 150.


  27Hawkins et al., "Imagen de medios ideal delgada".


  28Becker et al., "Comportamientos y actitudes alimentarias".


  29Becker,Cuerpo, yo y sociedad, 56.


  30En Becker et al., "Validity and Reliability", el 35 por ciento de los participantes informaron purgas en los últimos veintiocho días, usando un purgante herbal tradicional, pero Thomas et al., "Latent Profile Analysis", informan que solo el 74 por ciento de esos usar el purgante tradicional dijeron que lo hicieron específicamente para perder peso, a diferencia de, por ejemplo, razones médicas.


  31La vivacidad de las presiones simultáneas del modelo moral y del modelo mediático en particular son observables en la perpetuación de la construcción “Madonna-puta” de la sexualidad de las mujeres. Para atestiguar cómo se representa esto en la sexualidad de las mujeres jóvenes, recomiendo Dilemmas of Desire (2009) de Tolman.


  seis: excitación


  1.Suschinsky, Lalumière y Chivers, “Diferencias sexuales en los patrones de excitación sexual genital”; Bradford y Meston, "Impacto de la ansiedad en la excitación sexual".


  2.Peterson, Janssen y Laan, "Respuestas sexuales de las mujeres a la erótica heterosexual y lésbica".


  3.Si ejecuta el mismo experimento pero usa un termistor (un pequeño clip que se adhiere a los labios internos y mide su temperatura como indicador del flujo sanguíneo) en lugar del fotopletismógrafo, obtendrá un poco más de superposición (Henson, Rubin y Henson , “Consistencia de las Medidas Objetivas”). Si usa imágenes por resonancia magnética (IRM) para obtener mediciones muy precisas de los cambios en el flujo sanguíneo a la pelvis, obtendrá un poco menos de superposición (Hall, Binik y Di Tomasso, "Concordancia entre medidas fisiológicas y subjetivas"). Si obtiene tecnología realmente avanzada y mide no solo el flujo sanguíneo vaginal y la excitación subjetiva, sino también la actividad cerebral utilizando imágenes de resonancia magnética funcional (fMRI), descubrirá que la respuesta genital no se superpone con la actividad cerebral de las mujeres (Arnow et al., “Mujeres con Trastorno del Deseo Sexual Hipoactivo”).


  4.Bergner, “Mujeres que quieren querer”; Bergner, ¿Qué quieren las mujeres?; Ryan y Jethá, Sex at Dawn, 272–73, 278; Magnanti, El mito del sexo, 14.


  5.Angier, “Conversaciones/Ellen TM Laan”.


  6.Ambos, Everaerd y Laan, “Modulación de los reflejos espinales”; Laan, Everaerd y Evers, "Evaluación de la excitación sexual femenina".


  7.Suschinsky, Lalumière y Chivers, “Patrones de excitación sexual genital”. Felicitaciones a Kelly Suchinsky y Meredith Chivers por sentarse conmigo y dejarme ver los clips. Hombre, esa escena de League of Their Own es triste.


  8.Un número especial reciente de Biological Psychology se dedicó a la investigación de la concordancia, y ninguno de ellos era investigación sexual (Hollenstein y Lanteigne, “Models and Methods of Emotional Concordance”).


  9.Matejka et al., "Hablando de emociones".


  10Buck, "Teoría principal".


  11Greenwald, Cook y Lang, "Juicio afectivo y respuesta psicofisiológica".


  12Kring y Gordon, “Diferencias sexuales en la emoción”; Schwartz, Brown y Ahern, "Patrones de músculos faciales".


  13Gottman y Silver, ¿Qué hace que el amor dure?


  14Hess, "Las mujeres quieren sexo".


  15.Jaime,Cincuenta sombras de Grey, 275.


  dieciséis.Ibídem.


  17Ibíd., 293.


  18Koehler, “De la boca de los violadores”.


  19Toulalán,Imaginando el sexo.


  20Moore, “Rep. Todd Akin. Akin inicialmente se disculpó por la declaración, pero en 2014 escribió que lamentaba la disculpa porque el estrés, que ciertamente causa la violación, interfiere con la fertilidad, y eso es lo que quiso decir con "cerrar todo" (Erika Eichelberger, "Todd Akin no es perdón por sus locos comentarios de violación”). Para ser claros, entonces: su opinión como ex (y potencialmente futuro) legislador es que si una mujer no tiene un aborto espontáneo, no puede haber sido violada “legítimamente”.


  21Esto se ha replicado durante las últimas dos décadas, pero la primera evidencia fue de Morokoff y Heiman, “Effects of Erotic Stimuli on Sexually Functional and Dysfuncional Women”.


  22Bobby Henderson, Iglesia del Monstruo de Espagueti Volador, “Carta abierta a la Junta Escolar de Kansas”,www.venganza.org/about/open-letter/.


  23Bloemers et al., "Inducciones de excitación sexual en mujeres".


  24Basson, "Modelos biopsicosociales".


  25Balzer, Alexandra M. “Eficacia de la biblioterapia como tratamiento para el bajo deseo sexual en mujeres”; Lankveld, Jacques van, “Terapias de autoayuda para la disfunción sexual”; Frühauf, Gerger, Schmidt, Munder y Barth, “Eficacia de las intervenciones psicológicas para la disfunción sexual”.


  26Adriaan Tuiten, cerebro emocional,www.emotionalbrain.nl/about-eb.


  27Bloemers et al., “Hacia la Medicina Sexual Personalizada (Parte 1)”; Poels et al., “Hacia la Medicina Sexual Personalizada (Parte 2)”; van Rooij et al., "Hacia la medicina sexual personalizada (Parte 3)".


  28Concretamente: de una valoración media de 2,51 sin el fármaco a una media de 2,98 con el fármaco, en una escala del 1 al 5 (van Rooij et al., “Hacia la Medicina Sexual Personalizada [Parte 3]); tenga en cuenta que este resultado es estadísticamente significativo. Para una crítica exhaustiva de las estadísticas en la investigación psicológica, véase Simmons, Nelson y Simonsohn, “False-Positive Psychology”.


  29Elijo estos tres ejemplos basándome en el grupo de tratamiento del estudio. Los participantes se dividieron en dos grupos: los que respondieron a la testosterona más un fármaco estándar para la disfunción eréctil (el "grupo de control") y los que no (el "grupo de tratamiento"). Los dos grupos eran iguales en términos de edad, índice de masa corporal, raza (eran casi exclusivamente mujeres blancas), estado menopáusico y uso de anticonceptivos. Se encontró que el grupo de tratamiento era significativamente diferente del grupo de control en tres formas: las mujeres en el grupo de tratamiento tenían más hijos, tendían a tener relaciones más largas y tenían más del doble de probabilidades de informar un historial de experiencias sexuales negativas. Las únicas diferencias entre los grupos fueron estos tres factores, estos tres factores contextuales, de los niños, la duración de la relación y la historia de vida.


  30Jozkowski et al., "Percepciones de las mujeres sobre el uso de lubricantes".


  siete: deseo


  1.Basson, "La respuesta sexual femenina".


  2.Estos números son estimaciones, no deben tomarse demasiado literalmente; lo que importa no es la proporción específica sino la diferencia confiable en una amplia gama de comportamientos y pensamientos sexuales evaluados como "deseo". Ofrezco estas cifras basadas en resultados de investigaciones como las siguientes:


  • Entre 225 mujeres danesas de cuarenta años, el 32,4 por ciento informó que nunca experimentó “libido espontánea” (Garde y Lunde, “Comportamiento sexual femenino”).


  • El 33 por ciento de 1,749 mujeres en los Estados Unidos informaron falta de interés o deseo sexual (Michael et al., Sex in America). En el mismo estudio, el 16 por ciento de los hombres informaron la misma falta de interés en el sexo.


  • Entre una muestra en su mayoría de edad universitaria, el 28 por ciento de las mujeres y el 5 por ciento de los hombres informaron que deseaban tener relaciones sexuales una vez por semana o menos; El 7 por ciento de las mujeres y el 52 por ciento de los hombres informaron que deseaban tener sexo al menos una vez al día (Beck, Bozman y Qualtrough, “The Experience of Sexual Desire”).


  • 29 por ciento de 853 mujeres estadounidenses reportaron “pensar en sexo con interés o deseo” menos de una vez por semana en el último mes; El 14 por ciento pensaba diariamente en el sexo con interés o deseo (Bancroft, Loftus y Long, “Distress About Sex”).


  • En una muestra multiétnica de 3248 mujeres de cuarenta a cincuenta y cinco años, el 42 por ciento informó haber sentido deseo sexual dos o menos veces en el último mes (Cain et al., “Sexual Functioning”); El 30 por ciento informó desear sexo entre una vez a la semana y todos los días.


  • El 30,7 por ciento de 3.687 mujeres portuguesas informaron que generalmente o siempre accedían al deseo solo una vez que estaban excitadas (Carvalheira, Brotto y Leal, “Motivaciones sexuales de las mujeres”); en este estudio, alrededor del 12 por ciento de las mujeres "a menudo" fantaseaba con el sexo y el 12 por ciento "muy a menudo o siempre" iniciaba el sexo con sus parejas.


  • Entre los hombres noruegos y portugueses de dieciocho a setenta y cinco años, el 74 % presentó deseo espontáneo, el 2,5 % deseo receptivo y el 24 % lo que los autores llaman deseo “disminuido” (Štulhofer, Carvalheira y Træen, “Insights from a Estudio de dos países”). La única diferencia predictiva entre los grupos fue la "propensión al aburrimiento sexual relacionado con las relaciones", que especulé que puede estar asociado con SES sensible.


  3.Laan y Both, “¿Qué hace que las mujeres experimenten el deseo?”


  4.Hendrickx, Gijs y Enzlin, "Tasas de prevalencia de dificultades sexuales".


  5.Dawson y Chivers, "Diferencias de género y similitudes en el deseo sexual".


  6.Por supuesto, también varía de un individuo a otro. El Escenario 1 puede parecer espontáneo para una persona con un freno que es menos sensible al estrés, y el Escenario 3 puede parecer receptivo para una persona con un acelerador que requiere más estimulación antes de que la excitación alimentada desde la distancia finalmente se convierta en deseo. Pero el proceso general es el mismo para todos. La excitación más el contexto correcto, las circunstancias externas y el estado interno correctos, es igual al deseo.


  7.kaplan,Trastornos del deseo sexual.


  8.Toates,Cómo funciona el deseo sexual, cap. 3.


  9.Beach, “Características del 'impulso sexual' masculino. Para una breve discusión de la historia de la conceptualización del sexo como un impulso, véase Heiman y Pfaff, "Sexual Arousal and Related Concepts".


  10Williams, Teasdale, Segal y Kabat-Zinn, El camino consciente a través de la depresión.


  11Duffey, Las relaciones de los sexos; Foster, La emergencia social. Por desgracia, este razonamiento, ofrecido con la loable esperanza de que protegerá a las mujeres del derecho sexual de los hombres, a menudo se ha inclinado hacia el extremo opuesto, abogando por la abstinencia absoluta. Por eso es tan importante reconocer que se trata de un sistema de motivación de incentivos, tan natural como la exploración, el juego y la curiosidad.


  12Fulu et al.,¿Por qué algunos hombres usan la violencia contra las mujeres?


  13Bitzer, Giraldi y Pfaus, “Deseo sexual y deseo sexual hipoactivo”.


  14Para una descripción más precisa y científica del monitor pequeño (por ejemplo, que en realidad no hay un monitor pequeño), consulte Carver y Scheier, "Self-regulation of Action and Affect".


  15.También podría ser para evitar algo: estos son "antiobjetivos" y son el objetivo de la discrepancia que amplía, en lugar de reducir, los bucles de retroalimentación (Carver y Scheier, "Cybernetic Control Processes").


  dieciséis.Schwarzer y French,Personalidad, desarrollo humano y cultura, cap. 1.


  17Wrosch et al., "Importancia de la separación de objetivos", 370.


  18Toates,Sistemas Motivacionales.


  19En psicología comparada, el fenómeno de la curiosidad se estudia como “Exploración”, según Toates, Biological Psychology, 404–6, o “BUSQUEDA”, según Panksepp y Bevin, Archaeology of Mind, capítulo 3.


  20Toates,Psicología Biológica.


  21Tres de los "Cuatro pilares del erotismo" del terapeuta sexual Jack Morin tratan sobre procesos de bucle de retroalimentación que reducen las discrepancias: el pequeño monitor: "anhelo y anticipación", "violación de prohibiciones" y "superación de la ambivalencia". Sólo la “búsqueda del poder” no se trata específica e inmediatamente de este proceso de “cerrar la brecha” (La mente erótica).


  22Hay algunos casos en los que las hormonas pueden estar involucradas en problemas de deseo, principalmente relacionados con problemas médicos. Por ejemplo, algunas mujeres que se someten a ooforectomías dobles (extirpación de los ovarios) antes de los cuarenta y cinco años pueden tener más probabilidades de experimentar poco deseo. Y puede haber un subgrupo de mujeres, alrededor del 15 por ciento, cuya excitabilidad sexual depende de la testosterona, principalmente mientras toman anticonceptivos hormonales; específicamente, su mecanismo de respuesta sexual puede tener una baja sensibilidad a la testosterona, por lo que requieren más antes de que su interés sexual entre en acción (Bancroft y Graham, “Varied Nature of Women's Sexuality”).
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