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7INTRODUCCIÓNPues sí, el título no engaña, en este libro vamos a hablar… ¡de sexo! Y hablaremossin complejos y sin vergüenza, porque ya está bien de escondernos o de sentirnosincómodos. Muchas veces no preguntamos por miedo a que nuestra pregunta sea«tonta», pero déjame decirte una cosa: solo hay dos cosas de las que estoy segura enesta vida, la primera es que hemos venido a este mundo a aprender, y la segunda esque no hay preguntas tontas sino tontos que no preguntan.Me llamo María Esclapez y soy psicóloga especializada en Sexología Clínica, Te-rapia de Parejas y Sex Coach. Hace ya varios años que dedico toda mi energía a me-jorar el bienestar de las personas con mi trabajo. Soy una mente inquieta y, desdeque tengo uso de razón, me gusta aprender y que los demás aprendan conmigo. Miprofesión consiste en ayudar a que las personas se salgan de la raya sin importar elqué dirán o, dicho de otra manera, que puedan desarrollar su crecimiento personalsiguiendo su propia norma.Espero que este libro resuelva tus dudas y encuentres las repuestas que buscas. Yte aseguro que una vez termines de leerlo no vas a ser la misma persona. ¿Que porqué estoy tan segura? Porque este libro recoge todos aquellos aprendizajes que vanconstruyendo, una a una, las personas con las que he tenido oportunidad de traba-jar y contactar en consulta, charlas, congresos, jornadas, asesorías, redes sociales,etc. Adolescentes, jóvenes y adultos, todos se llevan algo a casa después de cada in-tervención, algo que les cambia la forma de percibir su sexualidad y la de los demás.¿Cómo lo voy a hacer? Tranquila, no te voy a dar la típica charla de sexo. ¡Fal-taría más! ¿De quién fue la genial idea de dejarlo todo para una charla de unosminutos en los que más que aprender estás deseando que te trague la tierra? Aquívas a ir a tu ritmo. Con tranquilidad e intimidad, irás descubriendo capítulo a capí-tulo todos aquellos temas que seguro que te interesan: relaciones sexuales, rela-ciones de pareja, emociones, menstruación, comunicación, etc. Viajando desde lomás básico a lo más complejo, descubrirás aspectos de la sexualidad humana y detu propia sexualidad que no conocías. No te preocupes si tienes la sensación de quehay cosas que creías evidentes y no son ciertas, o descubres cosas que «se supone»que debías saber pero no sabes, porque la única verdad es que nadie nace sabiendo.En el ámbito de la sexualidad todo el mundo supone muchas cosas que luego no secorresponden con la realidad.Si tienes una mente inquieta, devoradora de conocimientos y apasionada de lasexperiencias, este diario es para ti; para que aprendas, disfrutes, difundas el conoci-miento y, sobre todo, seas feliz, que de eso se trata.¿Empezamos la aventura?
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10Anatomía genital de la mujerTus genitales tienen nombre propio yfamiliarizándote con cada una de suspartes anatómicas vas a conocerlos enprofundidad y sentirte cómoda conellos.No pasa nada por decir vulva y vagi-na. No son palabrotas ni insultos. Si tesuenan ofensivos es por la educaciónsexual que has recibido. No se puede «no comunicar», por lo tanto no sepuede «no educar». La censura de lostérminos que empleamos también eseducación (mala educación). A las co-sas hay que llamarlas por su nombre ydecir eufemismos o expresiones como«ahí abajo» (tan socorridas incluso enanuncios de la tele) en lugar de la pa-labra que corresponde, es alimentar laidea de que la sexualidad es un tematabú.Hay una zona de nuestros genitalesque, sin ser más importante que cual-quier otra, sí merece especial atención.vulvachichipepitillatotínrajitavaginaCapítulo 1.C
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1  monte de venus2  prepucio3  clítoris4  labios mayores 5  uretra6  vagina7  labios menores8  zona perianal9  ano
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11 «Tengo más de ocho mil termi-naciones nerviosas y soy el únicoórgano de tu cuerpo destinadoexclusivamente al placer.Por lo general suelo estaren reposo pero, cuando me es-timulas, el ﬂujo sanguíneo au-menta dentro de mí, me hinchocomo un globo hasta rozar lasparedes de tu vagina y me vuel-vo súper sensible al tacto. A estose le llama «erección» y ocurredurante la excitación».Glande del clítorisCuerpocavernosoBulbodel vestíbuloPilar delclítorisEntrada de la vaginaApertura de la uretra¡Encantadade coñoceros a todas!Clítoris en reposoClítoris en excitación«Si coges un espejo de mano y obser-vas tu vulva, solo verás el glande recu-bierto por un capuchón. El resto per-manece dentro de tu cuerpo.La estimulación del clítoris por suparte externa (de forma directa con lamano, la lengua o un juguete erótico)o interna (a través de la fricción con lasparedes de la vagina usando los dedos,el pene o un juguete erótico), es nece-sario para tener un orgasmo en el 80%de las mujeres que mantienen relacio-nes sexuales».Con todas ustedes, ¡el clítoris!.
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12ÚteroVaginaBulbos delclítorisTercio externode la vaginaClítorisHablando de placer, ¿sabías que para entender qué partes de la vagina son más placenteras durante las relacio-nes sexuales, dividimos el canal vaginal en tres tercios? Mira:La zona del clítoris más cercana al ca-nal vaginal son los bulbos. Estos se sitúanalrededor del tercio externo y, como yasabes, durante la excitación se hinchan,por eso el tercio externo de la vagina esla parte más sensible de la vagina.¿El tamaño importa?Durante la excitación, el tercio externo de la vagina puede llegar a medir alrede-dor de cuatro centímetros, lo que signi-ﬁca que, cualquier cosa que se introduz-ca en su interior y mida más de cuatro centímetros, podrá dar placer.No creas que la anatomía genitalqueda en la vulva y la vagina, si nos su-mergimos un poco más en las profun-didades, podemos encontrar todo esto(ver ilustraciones de página siguiente):Más adelante verás qué funcionesdesempeñan.Otra zona importante de la ana-tomía genital es el suelo pélvico, unconjunto de músculos y ligamentosque cierran el abdomen en su parte in-ferior. Van desde el pubis hasta el co-xis y su función es sostener la vejiga, lauretra, el útero, la vagina y el recto. Esmuy importante que estos músculostengan un tono ﬁrme para mantenertodos estos órganos en su sitio, paraque los esfínteres cumplan su funcióny para mantener una buena salud se-xual.OvarioTrompa de FalopioTrompa de FalopioOvarioEndometrioVaginaÚteroCuello del úteroMiometrio
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13RectoCóccixÚtero Vejiga    Músculos  abdominales    Músculo  pubococcígeo    Músculo     puborrectal      Músculo  pubovaginalPubis VaginaIsquiocavernosoBulboesponjosoClítorisTransverso perineal profundoOrificio de la uretraTransverso perinealsuperficialCuerpo perinealVaginaObturador internoMembrana perinealAnoLigamento anococcígeoLigamento sacrotuberosoCoccígeoEsfínter externo analPubococcígeoIliococcígeoGlúteo mayorCóccix
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14A las personas se nos asigna un sexo (hombre o mujer) y un género (masculino o femenino) al nacer según el sexo biológico (es decir, según la forma de los genitales), pero no hay que olvidar que esto puede coincidir o no con la identidad sexual y de género de las personas (cómo se sienten, expresan, viven e identifican su propio cuerpo). Por eso es importante saber que hay mujeres con vulva y mujeres con pene y que, dentro de la diversidad, el respeto es lo que nos tiene que unir.EL GÉNERO ES UN CONSTRUCTO SOCIAL
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15Respuesta sexual humanaDurante las relaciones sexuales, nuestro cerebro procesa los estímulos percibidos por los cinco sentidos y responde a ellos de una manera concreta. El conjunto de cambios ﬁsiológicos generales lo podemos representar con una gráﬁca.Existen unas diferencias signiﬁcativas entre las respuestas sexuales de las perso-nas con características biológicas de hombre y las personas con características bio-lógicas de mujer, pero en general, se divide en las siguientes fases:Lo que se reﬂeja es un resumen de lo que la mayoría de personas pueden experi-mentar. Cada individuo es único, por eso te animo a que tú misma descubras cómoes tu respuesta sexual.Satisfacción (+/-)Respuesta sexual masculinaRespuesta sexual femeninaSatisfacción (+/-) 1  Deseo   2  Excitación   3  Meseta   4  Orgasmo * (con posibilidad de orgasmo múltiple)  5  Resolución   6  Período refractario absoluto
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16Fase DESEORespuesta mentalSensaciones, pensamientos y emocio-nes que producen la atracción sexual.Respuesta fisiológicaEn ambos sexosEs como una «fase interruptor». Se en-ciende cuando algo o alguien te atrae.Fase EXCITACIÓNRespuesta mentalSensación subjetiva de placer sexual.Respuesta fisiológicaEn ambos sexos•Aumento de la frecuencia cardíaca yel riego sanguíneo.•Sudoración.En hombres•Erección del pene.•Lubricación.En mujeres•Lubricación y dilatación de la vagi-na.•Erección del clítoris.Fase MESETARespuesta mental•Son las sensaciones que avisan ypreparan al cuerpo para la llegadadel orgasmo.•Cuando sintamos que la excitacióncambia y de repente es más intensa,es porque hemos entrado en la fasede Meseta  y el orgasmo está cerca.•Dura unos segundos y se puede ma-nejar a nuestro antojo.•Tanto si queremos que el orgasmotarde más en llegar o menos, es lafase en la que podemos parar o au-mentar la estimulación y controlarla aparición a nuestro antojo. El co-nocimiento de la respuesta sexualnos da poder sobre lo que quere-mos que ocurra  y cuándo.Respuesta fisiológicaEn ambos sexos•Enrojecimiento de algunas zonas dela piel.En hombres•Limpieza de la uretra de restos deorina y acidez para permitir el pasode espermatozoides vivos.En mujeres•El clítoris se mete bajo su capuchóny se retrae contra el hueso púbicopara evitar la sobreestimulación. Esuna zona muy inervada y un exce-so de estimulación puede producirmolestias.•Aumenta el tamaño de los pechos.•Los labios menores se hinchan.•Los labios mayores se separan.
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17Fase ORGASMORespuesta mental• Se liberan sustancias como: seroto-ninay prolactina: encargadas del sueño y la relajación (por eso hay personas a las que, después de te-ner relaciones, les da sueño).• Noradrenalina: proporciona vitali-dad o sensación de quedarte «como nueva» y llena de energía.• Oxitocina: hace que el vínculo con la persona amada se fortalezca y nos sintamos «enamoradas».• Dopamina: neurotransmisor que hace que sintamos placer.Respuesta fisiológicaEn ambos sexos• Dilatación de las pupilas.• Tensión muscular.• Contracción rítmica involuntaria del suelo pelvico.• Aumento de la frecuencia cardíaca. Respiración acelerada.En hombres• Sensación de inminencia eyaculato-ria.• Emisión del semen.En mujeres• Contracciones del tercio externo de la vagina.• Eyaculación femenina (suele pasar desapercibida porque se parece mu-cho a la lubricación). Fase RESOLUCIÓNRespuesta mentalSensación de relajación corporal.Respuesta fisiológicaEn ambos sexos• El organismo vuelve a sus ritmos normales.Fase PERÍODO REFRACTARIORespuesta fisiológicaEn hombres• Durante un periodo de tiempo va-riable, no puede haber otra erec-ción.En mujeres• Durante un periodo de tiempo va-riable, no puede haber otra erección (del clítoris). • Aunque depende de la mujer, por-que hay mujeres multiorgásmicas que sí pueden continuar con la es-timulación.Fase SATISFACCIÓNRespuesta mentalSensación positiva o negativa de la ex-periencia sexual.
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18Aquí tienes las medidas de la vagina según su estado:RelajadaLongitud de 6 a 8 cmExcitadaLongitud de 16 a 19,5 cmEstimulacióny excitaciónMantenimientode la excitaciónReposoOrgasmo
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19«El deseo puede iniciarse cuando menos te lo esperas, como consecuencia a un es-tímulo deseable, o puedes iniciarlo tú misma cuando quieras. Esto quiere decir quese puede (y se debe) entrenar. No lo dejes a su aire porque «se acomoda» y puedeterminar por desaparecer una buena temporada.La vagina en sus etapas de excitaciónESCUCHA A TU CUERPO.Conociendo tu respuesta sexual humana podrás saber qué estimulación necesitas en cada momento. Conecta con tus fantasías, siente tu respiración y observa los movimientos involuntarios de tu cuerpo. Fluye en la misma línea y no te cortes. Deja que sea tu respuesta sexual quien te guíe y no al revés.Relajada:longitud 6-8 cmExcitada:longitud 16-19,5 cm
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22La sexualidad femenina ha sido obje-to de censura durante toda la historia.Bueno, quizá en la antigua Grecia algomenos, pero desde la entrada en laEdad Media con el modelo de sexuali-dad moralista, las mujeres hemos que-dado siempre relegadas a un segundoplano. Con ello, incluso toda la partemás biológica, sigue siendo a día dehoy un misterio para muchas personas.Por ejemplo, la menstruación. ¿Nuncahas tenido que ir al baño a cambiarte la compresa o el tampón escondiendoel producto de higiene íntima como siestuvieras traﬁcando con droga?Ya es hora de tratar el tema sin pa-ños calientes.Vamos a hablar de laregla.El ciclo menstrualEl ciclo menstrual es un ciclo hormonalque prepara al cuerpo para la posibili-dad de un embarazo. Suele durar entre21 y 55 días. No a todas las mujeres lesdura los 28 días de rigor. Si no estásbajo los efectos de los anticonceptivos,te aconsejo que conozcas tu ciclo y ave-rigües cuánto te dura a ti y cómo sontus fases.Capítulo 2.L
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CICLO MENSTRUAL ≠ PERÍODO MENSTRUAL¡¡¡TOMA,CORRE!!!1. Fase folicular y preovulatoria.Días: 8 - 123. Fase lúteas premenstuales.Días: 18 - 284. Fase menstrualDías: 1 - 72. Fase ovulatoria.Días: 12 - 17
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23En lugar de empezar por el día 1, quees el día en que te baja la regla, vamosa empezar por el 8, de tal manera queharemos un viaje por todo el ciclo has-ta llegar a la menstruación.1. FASE FOLICULAR y PREOVULATORIA (días 8–12):¿QUÉ OCURRE EN TU CUERPO?La fase folicular es el proceso en el quecrecen los folículos ováricos en el ova-rio. Los folículos son las cavidades don-Esto será tu reglaCICLO UTERINOHORMONAS OVÁRICASHORMONAS HIPOFISIARIASTEMPE-RATURACICLO OVARIANOLas etapas ﬁsiológicas del ciclo mens-trual son 4:de crecen los óvulos. Abarca desde el inicio de la mens-truación hasta la ovulación.Para que esto ocurra, los ni-veles de la hormona folicu-loestimulante (FSH por sussiglas en inglés) aumentan.Cuando los folículos ma-duran, uno de ellos se con-vierte en dominante, lo quehace que se libere inhibinay estradiol, compuestos quedisminuyen la producciónde FSH.En esta fase, el endometrio, tejidoque recubre el interior del útero, em-pieza a engrosar y no parará hasta quellegue el momento de desprenderse.Es decir, que el endometrio, cuando sedesprende y sale del cuerpo, es la regla.Crecimiento folículoOvulaciónHipófisisHormona Luteinizante (LH)EstradiolProgesteronaFase folicularTrayectoria del óvulo: del ovario hacia la trompa, y de esta al interior del útero. Fase lúteaMenstruaciónHormonaFoliculoestimulante (FSH)Cuerpo lúteo141428MenstruaciónMenstruación
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24¿CÓMO SIENTES ESTE CAMBIOHORMONAL A NIVEL FÍSICO YEMOCIONAL?•Aumento de la energía y lamotivación.•Buen humor.•Mayor capacidad deconcentración y análisis.CONSEJO Aprovecha para estudiar, hacer trabajos y realizar esas tareas que siempre te cuestan horrores.2.FASE OVULATORIA(días 12–17)¿QUÉ OCURRE EN TU CUERPO?Los niveles de la hormona luteinizante,también llamada hormona luteoesti-mulante o lutropina (LH o HL), aumen-tan y desencadenan la ovulación, quees el proceso en el cual el óvulo madu-ro se libera por la trompa de Falopio,esperando a que llegue un espermato-zoide que le guste para la fecundación.Al contrario de lo que se creía hastaahora, no es el espermatozoide el queelige al óvulo, sino el óvulo el que eligeal espermatozoide. Si este proceso nose da, el óvulo envejecerá.En esta fase las posibilidades de em-barazo aumentan.¿CÓMO SIENTES ESTE CAMBIOHORMONAL A NIVEL FÍSICO YEMOCIONAL?•Te sientes sexy y te ves guapa.•Notas que tienes más conﬁanzaen ti misma.•Aumenta tu deseo sexual.•Te encuentras más sociable yexpresiva.•Tu autoestima está por lasnubes.
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25CONSEJO Escribe una carta a tu «yo» del futurorecordándole lo estupenda que te estássintiendo en este momento, para quecuando la lea se acuerde de que lasemociones, nos hagan sentir bien omal, igual que vienen se van.3. FASE LÚTEA Y PREMENSTRUAL (días 18–28):Abarca desde la ovulación hasta el ﬁnaldel ciclo menstrual.¿QUÉ OCURRE EN TU CUERPO?Después de la ovulación, el folículoque antes albergaba al óvulo se con-vierte en cuerpo lúteo.«¡Qué rápido crecen!»El cuerpo lúteo es el responsablede que las hormonas estradiol y pro-gesterona aumenten y actúen sobre elendometrio, haciendo que este termi-ne de engordar y quede bien mulliditopara recibir al embrión y que dé lugar ala implantación y el proceso de emba- razo.EL MOCO CERVICAL EN LA FASE FOLICULAR: Al ﬁnalizar la menstruación es escaso,transparente o blanquecino, y de textu-ra líquida o pegajosa. Impide el paso delos espermatozoides.FASE FOLICULAR¡Adiós!


[image: background image]
26EL MOCO CERVICAL EN LA FASEOVULATORIA:Más elástico y menos ácido, con con-sistencia similar a la clara de huevo.Facilita el paso de los espermatozoides.EL MOCO CERVICAL EN LA FASE LÚTEA:La progesterona hace que el mococervical se torne blanquecino, espeso,cremoso o ácido. Impide el paso de losespermatozoides.¿CÓMO SIENTES ESTE CAMBIOHORMONAL A NIVEL FÍSICO YEMOCIONAL?• Síntomas depresivos y ansiosos• Baja autoestima y pocas ganasde sociabilizar• Irritabilidad• Antojos de comida• Cambios de humor bruscosDependiendo de la mujer, estoscambios pueden sufrirse con mayor omenor intensidad durante los días quedura la fase premenstrual. Si los sínto-mas son muy acusados y no se limitana los descritos, es posible que estemoshablando del síndrome premenstrual.SÍNDROME PREMENSTRUAL (SPM):Es el conjunto de síntomas físicos y psi-cológicos, unos días antes de la regla,que generan malestar.Se desconoce la causa exacta delsíndrome premenstrual, sin embargose sabe que hay factores que puedencontribuir a empeorar la gravedad delos síntomas:CAMBIOS CÍCLICOS EN LAS HOR-MONAS. Los signos y síntomas del sín-drome premenstrual cambian con lasvariaciones hormonales y desaparecencon el embarazo y la menopausia.CAMBIOS QUÍMICOS EN EL CERE-BRO. Las variaciones de serotonina,un químico del cerebro (neurotransmi-sor) que se cree que cumple una fun-ción esencial en los cambios de humor,pueden desencadenar los síntomas delsíndrome premenstrual. Cantidades in-suﬁcientes de serotonina pueden con-tribuir a los síntomas depresivos pre-menstruales, así como con la fatiga, losFASE OVULATORIAFASE LÚTEA
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27antojos de comida y los problemas delsueño.DEPRESIÓN. Algunas mujeres consíndrome premenstrual grave tienendepresión sin diagnosticar, aunque ladepresión por sí sola no causa todos lossíntomas.TRASTORNO DISFÓRICO PREMENS-TRUAL (TDPM). Afección en la cualuna mujer tiene síntomas de depresióngraves, irritabilidad y tensión antesde la menstruación. Los síntomas delTDPM son más intensos que los quese observan con el síndrome premens-trual (SPM).SÍNTOMAS:•Hinchazón o retención delíquidos.•Dolor abdominal.•Dolor de cabeza.•Irritabilidad.•Sensación de estar agobiada.•Diﬁcultades para concentrarse.•Dolor de pechos.•Hambre emocional. Ganas decomer repentinas, en especialantojos de alimentos, es decir,hiperpalatables: con saboresfuertes como la comidabasura, calórica en exceso oultraprocesada.•Dolor en las articulaciones.•Cambios bruscos de humor.•Insomnio o hipersomnia.•Fatiga y desmotivación.HERRAMIENTAS PARA SOBRELLE-VARLO:•Medicación con prescripciónmédica.•Analgésicos para el dolor.•Observa y conoce tu ciclo paraestar prevenida.•Relajación y autocuidados.•Ejercicios pausados y/o deestiramientos musculares comoyoga o pilates.•Los días del SPM no tomesdecisiones importantes.•Ejercicio físico moderado. Elsedentarismo empeora el SPM.•Habla sobre cómo te sientes conpersonas de conﬁanza.•Duerme ocho horas al día (o lasque necesites).•Báñate o dúchate sin prisas.•Practica mindfulness.•Usa ropa cómoda, no ajustada.•No te culpabilices por tumalestar emocional.•Intenta no cargarte de trabajoesos días.•Mímate y cuídate. Haz algo por ypara ti cada día.•Dieta antiinﬂamatoria. Acontinuación, te dejo una tablaque he hecho con la ayuda deNoelia Caballero, Nutricionistade Los números de mi báscula, sobre todo lo que tienes quesaber respecto a los alimentosantiinﬂamatorios.
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28Alimentos que empeoran el síndrome premenstrual•Alcohol•Tabaco•Cafeína•Sal (retiene líquidos)•Azúcares libres•Alimentos procesados (son ricos en azúcares, en sal yen grasas no saludables)•Aceite de cacahuete•Aceite de coco•Aceite de maíz•Aceite de girasol•Aceite de palma• • Azúcares libresAzúcares libres• • AlcoholAlcohol• • CafeínaCafeína• • Aceite de cacahueteAceite de cacahuete• • Aceite de maízAceite de maíz• • Aceite de palmaAceite de palmaAlimentos que mejoran el síndrome premenstrual•Fruta y verdura•Aceites saludables:Aceite de oliva virgen extra (el mejor)Aceite de girasol alto oleicoAceite de nabina o de colzaAguacate•Calcio, magnesio, fósforo y vitamina D:Para que el cuerpo absorba bien el calcio es recomendable que vaya acompañado de fós-foro, magnesio y vitamina D. El calcio en dosis de 1.000/1.200 mg al día está relaciona-do con una reducción de hasta casi el 50 % de los síntomas del SPM.• • Fruta y verduraFruta y verdura• • Calcio, magnesio, fósforo y vitamina D:Calcio, magnesio, fósforo y vitamina D:Para que el cuerpo absorba bien el calcio es recomendable que vaya acompañado de fós-Para que el cuerpo absorba bien el calcio es recomendable que vaya acompañado de fós-foro, magnesio y vitamina D. foro, magnesio y vitamina D. El calcio en dosis de 1.000/1.200 mg al día está relaciona-El calcio en dosis de 1.000/1.200 mg al día está relaciona-do con una reducción de hasta casi el 50 % de los síntomas del SPM.do con una reducción de hasta casi el 50 % de los síntomas del SPM.
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29Alimentos que mejoran el síndrome premenstrualPodemos encontrar las 4 sustancias juntas en alimentos de origen animal:• Lácteos• Pescados, sobre todo el pescado azul pequeño con raspa, como sardinas de lataPodemos encontrar el calcio, el magnesioy el fósforopor separado en alimentos de ori-gen vegetal:• Frutos secos• Semillas• VegetalesPodemos encontrar la vitamina Den alimentos de origen vegetal:• Algunas setas, como los champiñones• Aguacate• Algunas semillasLa vitamina D también se puede adquirir con la exposición solar de veinte minutos al díaen verano y ciento treinta minutos en invierno (aunque en invierno esto es complicadopor el frío).Podemos encontrar las 4 sustancias juntas en Podemos encontrar las 4 sustancias juntas en alimentos de origen animalalimentos de origen animal::• • LácteosLácteos• • PescaPescadosdos, so, sobre todo el pescado azul pequeño con raspa, como sardinas de latabre todo el pescado azul pequeño con raspa, como sardinas de lataPodemos encontrar la Podemos encontrar la vitaminavitaminaDDen alimentos de origen vegetal:en alimentos de origen vegetal:• • AAlgulgunas setas, como los champiñonesnas setas, como los champiñones• • AAguguacateacate• • AlAlgugunas nas semillassemillasLa vitamina D también se puede adquirir con la exposición solar de veinte minutos al díaLa vitamina D también se puede adquirir con la exposición solar de veinte minutos al díaen verano y ciento treinta minutos en invierno (aunque en invierno esto es complicadoen verano y ciento treinta minutos en invierno (aunque en invierno esto es complicadopor el frío).por el frío).Alimentos ricos en Omega 3Si comemos alimentos ricos en Omega 3, estos han de llevar el doble de Omega 3quede Omega 6(relación 1:2), dado que el Omega 6es inﬂamatorio y el Omega 3es antiin-ﬂamatorio (y ojo, que el Omega 6no es malo porque sea «inﬂamatorio», en este caso esbueno porque también es necesario para el cuerpo).Ejemplos de alimentos ricos en Omega 3:• Salmón (preferiblemente de animales criados en libertad)• Huevos(preferiblemente de animales criados en libertad)• Semillas de chía y líno• Nueces Si comemos alimentos ricos en Si comemos alimentos ricos en OmegaOmega33, estos han de llevar el doble de , estos han de llevar el doble de OmegaOmega33quequede de OmegaOmega66(relación 1:2), dado que el (relación 1:2), dado que el OmegaOmega66es inﬂamatorio y el es inﬂamatorio y el OmegaOmega33es antiin-es antiin-ﬂamatorio (y ojo, que el ﬂamatorio (y ojo, que el OmegaOmega66no es malo porque sea «inﬂamatorio», en este caso esno es malo porque sea «inﬂamatorio», en este caso esbueno porque también es necesario para el cuerpo).bueno porque también es necesario para el cuerpo).Ejemplos de alimentos ricos en Ejemplos de alimentos ricos en Omega 3Omega 3::• • Salmón (preferiblemente de animales criados en libertad)Salmón (preferiblemente de animales criados en libertad)• • HHueuevosvos(preferiblemente de animales criados en libertad)(preferiblemente de animales criados en libertad)• • SSememillasillasde chía y línode chía y líno• • NuecesNueces
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30MENCIÓN ESPECIAL AL AZÚCAREl azúcar es el alimento inﬂamatoriopor excelencia.Esto es un rollo, porque, normalmente,cuando estamos de bajón, nos apetececomer azúcar por el subidón emocio-nal que nos proporciona y porque pa-rece que es como que el cuerpo «te lopide».Pero cuando tomamos azúcar secrea una movida importante: el cere-bro libera sustancias relacionadas conla felicidad (serotonina y endorﬁnas) y,cuando el efecto del azúcar desaparecedel torrente sanguíneo (algo que sue-le ocurrir en cuestión de minutos), seproduce un efecto rebote que hace quetodos los síntomas del SPM empeoren,en especial la retención de líquidos ge-neralizada, el dolor de cabeza y la an-siedad por comer.Por ejemplo, si durante el SPM sue-les tener dolores de cabeza leves quedesaparecentomando paracetamol, conel azúcar, el leve dolor de cabeza pasará a ser un dolor mucho más fuerte.¡Y vueeelta a empezar! El azúcar en-gancha casi como una droga. Cuandolo bueno de la sustancia desaparece,nos entran ganas de más a sabiendasque su consumo no es saludable. Poreso lo bueno es sustituir este subidónrecurriendo a algo más sano que tam-bién libere esas sustancias que te ha-cen sentir bien, como por ejemplo eldeporte o la masturbación, porqueayuda a mitigar el dolor menstrual: lasmolestias suelen verse reducidas cuan-do la mujer se masturba antes y des-pués del período de sangrado.MITO SOBRE EL CHOCOLATESiempre se ha dicho que el chocolateproduce granitos, pero realmente noes el chocolate en sí lo que producegranos, sino el azúcar que contiene.Eso quiere decir que si comes chocola-te con leche, te saldrán granitos, perosi comes chocolate puro (por ejemplo,del 85%), no tiene por qué, pues nohay relación.4.FASE MENSTRUAL(días 1-8)¿QUÉ OCURRE EN TU CUERPO?En caso de que el óvulo liberado no seafecundado por un espermatozoide, elcuerpo lúteo, es decir, la masa glan-dular de color amarillo que se formaen el ovario justo después de la salidadel óvulo, desaparece. La producciónde estradiol y progesterona disminu-
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31ye gradualmente. Esta disminución delos niveles hormonales provoca que elendometrio se descame y se desprendapor la vagina, produciendo así la mens-truación.¿CUÁNTO DURA LA REGLA?Puede durar entre 2 y 7 días.¿QUÉ CANTIDAD DE SANGRE PUE-DE ELIMINAR MI CUERPO?Se puede eliminar entre 50 y 120 ml desangre, siendo esta última cantidad laequivalente a algo más de una taza decafé; aunque según los últimos estu-dios, la media podría haber ascendidoa 190ml. Así que, si notas que manchasmucho, no te preocupes, pero si obser-vas que sangras más de estos 190mlentonces es menorragia (sangradoabundante) y debes acudir al/la ginecó-logo/a.Más adelante te explico cómo pue-des medir la cantidad de forma senci-lla.¿CÓMO SIENTES ESTE CAMBIOHORMONAL A NIVEL FÍSICO YEMOCIONAL?Algunos de los síntomas de la etapapremenstrual perduran en la etapamenstrual, como:• Dolores de cabeza, barriga,pechos, zona lumbar, etc.• Cansancio• Desmotivación• IrritabilidadAunque depende de cada persona, en condiciones normales el útero en reposo mide aproximadamente unos 8 cm de longitud, 5 cm de anchura y 3 cm de grosor en una mujer nulípara. Durante la regla puede llegar a doblar su tamaño y su peso.
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32HAZ LAS PACES CON TU PROPIO CICLO MENSTRUALRealiza tu propio diario de emociones y ciclo menstrual, todo en uno.Día:Ejemplo: 6 de septiembre de 2019Día de mi ciclo:6Fase:MenstrualEstado de mi ﬂujo vaginal:Estado de mi ﬂujo menstrual:Escaso. Marrón. Con algunos coágulos.Emoción que me ha hechosentir bien:TranquilidadNivel de afectación (del 0 al 10):9Emoción que me ha hechosentir mal:ImpacienciaNivel de afectación (del 0 al 10):3Estado físico:ÁgilNivel de energía (del 0 al 10):9Nivel de sociabilidad (del 0 al 10):6Nivel de deseo sexual (del 0 al 10):3Relaciones sexuales:No me apetecen.Observaciones:Estoy bastante centrada en mi trabajo. Me encuentro motivada.
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33CALENDARIO DE EMOCIONESEl siguiente ejercicio es de largo reco-rrido. Se necesitan 365 días para reali-zarlo, pero merece mucho la pena porlo bonito que queda y por la conclusióna la que estoy segura de que llegarás.Se trata de realizar un calendariode 365 días, sin distinguir entre mesesodías de la semana, simplemente cua-drados en blanco partidos por la mi-tad. Más abajo tienes un ejemplo paraque puedas hacerlo de manera similar.Cada cuadrado es un día, y cada mitadequivale a una mañana y una tarde.Deberás hacer por otra parte una le-yenda con colores y emociones. Cadacolor equivale a una emoción. A con-tinuación, deberás pintar cada mitaddel color correspondiente a la emociónque haya predominado esa mañana oesa tarde.Al ﬁnal del año tendrás un cuadrosuper bonito, lleno de colores y simbo-lismo porque en él tendrás reﬂejado tuestado emocional a lo largo del tiempo.Verás cuál es la emoción que más pre-domina y te darás cuenta de si hay al-gún patrón que se repita.Aquí tienes un ejemplo de cómo se-ría. Puedes hacerla a tu gusto y añadirtodas las emociones y todos los coloresque quieras.FelicidadTristezaAmorIraMiedoAnsiedadOrgulloFrustación
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34En mi consulta he podido comprobar lo diﬁcilísimo que es ponerle nombre a lasemociones, por eso, aquí he creado esta rueda de emociones, para que te resultemás fácil elegir cuáles son las que incluir en tu leyenda.RULETA DE LA EMOCIONESMIEDOPánicoTerror PavorAgobio PreocupaciónDesconfianzaDesprotecciónVulnerableInferiorRechazoTemorHumillaciónCulpaIncertidumbreNerviosAnsiedadInseguridadInsuficienteDesamparoVergüenzaImpacienciaIRAASCOTRISTEZAFELICIDADFuriaDisconformidadValentíaRebeldíaResistenciaAversiónRepugnancia DisgustoHostilidadMezquindadCelosFastidioRencorResquemorIndignaciónDesasosiegoEscepticismoIncredulidadDecepciónOdioEnvidiaDolorCóleraCríticaVacíoPena AbandonoAngustiaAmarguraDevaluaciónDesprestigioFrustaciónImpotenciaResentimientoConformismoInsatisfacciónDesencantoAburrimientoIndiferenciaIncapacidadAbatimientoApatíaAnhedoniaArrepentimientoNostalgiaSoledadDesprecioFracasoResignaciónIncomprensiónPerezaPesimismoDesánimoMelancolíaAmorPlacer DeseoAmabilidadGenerosidadPazSeguridadVitalidadIlusiónInterésEuforiaAlivioDescansoInspiraciónCreatividadApreciaciónAdmiraciónSatisfacciónPlenitudAgradecimientoAceptaciónOptimismoMotivaciónLibertadConcentraciónAprobaciónOrgulloSORPRESAIncredulidadDesilusiónPerplejidadConmociónAsombroDesorientaciónIntrigaEstupefacciónConfusión
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35CÓMO MANEJAR A TU MONSTRUO INTERIORLas emociones no son ni buenas ni malas, lo que pasa es que hay algunas emocio-nes que no nos gustan porque no sabemos gestionarlas, como por ejemplo el mie-do, la ira o la tristeza, y esa falta de gestión nos hace creer que son muy malas.Si pudiéramos materializar ese conjunto de emociones que no sabemos gestio-nar, a mí me gustaría darle forma de monstruo.Los monstruos, por normal general, son muy persuasivos y convincentes. Yo los co-nozco bien, he tratado con muchos. Utilizan argumentos muy buenos para que leshagamos caso y nos dejemos llevar por las emociones.
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36Siempre que intentamos razonarcon ellos, salimos perdiendo.He descubierto que contra losmonstruos no merece la pena luchar odiscutir porque nunca llegamos a nin-gún sitio. Creo que cada vez que inten-tamos explicar nuestro punto de vista,lo único que conseguimos es sumergir-nos en una espiral hasta tocar fondo.Los monstruos de la actualidad lle-van instalados en nuestras vidas desdeel principio, solo que cuando nos da-mos cuenta de que están ahí es porquese han hecho demasiado grandes y nossobrepasan.Por eso, creo que lo mejor es no ha-cerles caso y aprender a convivir conellos. Así, cada vez que pretendan quelos «alimentemos» a base de conver-saciones sin salida, los ignoraremos yentenderemos que están ahí porquesiempre han estado y, aunque se hayanhecho fuertes, tienen que dejarnos vi-vir nuestras vidas. Con esto los mons-truos dejan de tener alimento y termi-nan desapareciendo.MORALEJATenemos que aprender a convivir con todas las emociones, nos guste o no. Una parte importante de la gestión emocional es saber cuándo poner un límite a la retroalimentación de las emociones para que no se intensifiquen, resulten arrolladoras y terminen derivando en respuestas disfuncionales.
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37MITOS SOBRE LA MENSTRUACIÓNMITO: Tener la regla signiﬁca que elcuerpo se está limpiando.VERDAD: Tener la regla signiﬁca queel óvulo no ha sido fecundado. Al prin-cipio del ciclo, los niveles hormona-les aumentan y el tejido endometrialaumenta su grosor. Si ovulas y no hayfecundación, tus niveles hormonales disminuyen, y el endometrio se des-prende (es decir, te baja la regla). Aun-que en la sangre que se desprendeencontremos restos contaminantesorgánicos, no se puede aﬁrmar que seaun «proceso de limpieza» como tal.MITO:Tu regla se puede sincronizar conla de tus amigas o compañeras de piso.VERDAD: Un estudio reciente de laUniversidad de Oxford ha demostradoque esas «sincronizaciones» en reali-dad son casualidades.MITO: Si te bañas con la regla, se corta.VERDAD: No hay ninguna evidenciacientíﬁca que corrobore esto. Duranteel baño, el endometrio continúa des-prendiéndose. Si notas que la sangreno sale cuando te sumerges por com-pleto en el agua es por la presión delagua, que contrarresta la gravedad dela sangre que sale por la vagina.MITO: Se corta la mayonesa, se mue-ren las plantas si las tocas, se pica elvino que tengas en la bodega...VERDAD: Señoras, un poquito de porfavor, que no somos Satanás.MITO: No puedes tener relaciones se-xuales durante el período.VERDAD: Sí puedes, si te apetece. Dehecho, te dejo por aquí una lista conlos beneﬁcios que supone:•Mayor lubricación. La regla actúacomo lubricante natural.•Durante el orgasmo seliberan endorﬁnas, las cualesdisminuyen la sensación dedolor y el malestar.•Las contracciones del orgasmoayudan a liberar el endometrio.•La congestión crea unasensación mayor de placer(aunque a algunas mujeres esoles duele).MITO: Cuanto más sangres durante lamenstruación, mejor.VERDAD: Esta creencia está asociadaa la idea de que la regla es un procesode limpieza. La cantidad de sangre soloes importante en sentido alarmante sisangras mucho, como te expliqué ante-riormente. Si no, es irrelevante.MITO: Es normal que la regla duela.VERDAD: Es normal un leve dolor da-do que el endometrio se expulsa a tra-vés de pequeños calambres en el útero,pero una cosa es un dolor soportabley otra es tener que tomar analgésicospor un tubo o que el dolor irradie aotras zonas del cuerpo. Eso no es nor-mal.
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38MÉTODOS DE HIGIENE FEMENINACOMPRESASVENTAJAS:• Fáciles de utilizar.• Son desechables.• Se pueden usar en aquelloscasos en los que otros métodosno son aconsejables porproblemas médicos.• Si la compresa es transpirable ysin perfumes, es una ventaja. Sino, huye.DESVENTAJAS:• Por lo general, materialesno biocompatibles (aunqueen farmacia suelen tener demateriales hipoalergénicos):• Celulosa absorbente• Gel absorbente• Rayón (ﬁbra artiﬁcial)• Polioleﬁnas (tipo de plástico)• Poliéster• Acti-perlas/Neutra-perlas(aromatizantes que incluyenen las versiones de compre-sas aromatizadas)• Pueden molestar por su grosor.• Se transparentan con la ropaceñida.• En los días de piscina y playa note permiten el baño.• Pueden producir alergias,picores, inﬂamación de loslabios mayores, labios mejoreso zona perineal, molestia oardor al orinar, infecciones eirritaciones.• El sangrado se acumula y semezcla con los tejidos sintéticos,lo que hace que el olor seadesagradable.• Son muy caras.TAMPONESVENTAJAS:• En los días de piscina y playa tepermiten el baño.DESVENTAJAS:• Materiales no biocompatibles:• Algodón• Rayón• Poliéster• Polipropileno (tipo de plástico)• Polietileno (tipo de plástico)• Fragancias (en caso de sertampones perfumados)
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39•Son muy caros.•Síndrome del shock tóxico.•Solo puedes utilizarlos hastaocho horas seguidas y cuandohaya abundante ﬂujo menstrual,porque si no, al sacar el tampón,la fricción del material seco entu vagina puede hacerte daño.•Pueden producir alergias;picores; inﬂamación de loslabios mayores; labios menoresozona perineal; molestia oardor al orinar; infecciones eirritaciones.•Si no estás habituada a su usopuede que, al principio, tecueste introducirlos.EXPERIMENTODEL VASO DE AGUASi colocas un tampón dentro de unvaso de agua, en treinta minutospodrás observar cientos de ﬁbrassintéticas que se habrán desprendidode él, ﬂotando en el agua. Estas sonlas mismas ﬁbras que quedan pegadasen las paredes de tu vagina cuandoinsertas un tampón en tu cuerpo.COPA MENSTRUALVENTAJAS:•Material: silicona médica,biocompatible con el cuerpo.•Evita alergias e infecciones.•Puede estar dentro de tu cuerpohasta doce horas.•Puedes conocer, de verdad,cuántos mililitros de sangreexpulsas durante tu períodomenstrual (esta es la manera enla que puedes medir tu cantidadde sangre dado que en otrosmétodos es muy complicado y lasensación puede ser de sangrarmucho por el contraste entre elrojo de la sangre y el materialabsorbente, que pesa cuando sehincha al entrar en contacto conel ﬂuido)•Retiene tres veces más líquidomenstrual que un tampón.•Con el mantenimientoadecuado, una sola copa puededurarte hasta diez años.•Supone menos desechos para elmedio ambiente.•Es reutilizable.•La puedes adquirir fácilmentepor internet o en cualquierfarmacia.•Bien colocada, no permitederrames.•Puedes hacer con ella cualquiercosa: dormir, correr, hacer yoga,nadar y hasta bucear.•Es muy cómodo llevarla puesta.


40• Hay diferentes tamaños.• Te permite ahorrar. (Una cajade productos de higiene íntimafemenina), puede llegar acostar alrededor de los 4€. Simultiplicamos esos 4€ por los11 o 12 ciclos que tengas alaño, habrás gastado, a la baja,unos 48€ anuales. Una copamenstrual vale 25€ y dura 10 años. Si comparamos, en 10 años, usando los métodostradicionales, habrías gastadounos 480€ en productos dehigiene íntima femenina. Conla copa menstrual, en 10 añosahorras 455€.• Te empodera como mujerporque te permite interactuarmás con tus genitales y tuﬂujo menstrual, ayuda en tuproceso de autoconocimiento ynormalizas el proceso por el quetantas veces habrás oído o dichoun «qué asco».• Puedes usarla incluso si no has tenido relaciones sexualeso has dado a luz por el canalvaginal.DESVENTAJAS:• Puede ser incómoda de utilizaren baños públicos, pero puedesarreglar el engorro llevando unatoallita íntima para limpiarla,una botellita de agua paraenjuagarla sin tener que salir delbaño u otra copa de recambio enel bolso.• Se debe lavar con agua y jabóny esterilizarla, en cada ciclo(hervirla en agua durante dosminutos).• Al principio cuesta un pocoutilizarla, sobre todo colocarlay familiarizarte con el efectovacío, por lo que puede quete manches. Sin embargo,cuando te familiarices conella y con tu canal vaginal,aprenderás a colocarla bien y note mancharás. ¡Es cuestión depráctica!• Puedes tener diﬁcultades ala hora de sacar la copa de tuvagina. Cuando introduces lacopa en el canal vaginal, debecrearse un efecto vacío queimpida que se mueva, se caiga o te manches. A menos que ese vacío se rompa, la copa no se moverá por más que tires de ella hacia fuera. Elproblema es que, cuandonos vemos en esta tesitura,normalmente nos ponemosnerviosas, algo que hace que los músculos que rodeanla vagina se contraigan y elproblema se agrave. Entramosasí en un círculo vicioso en elque nos ponemos nerviosasporque la copa no sale y la copano sale porque nos ponemosnerviosas. Si te pasa esto,pon atención a las siguientesinstrucciones:
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41PASO 1RELÁJATE Y RESPIRA HONDO.PASO 2Ponte en cuclillas y abre bien las pier-nas. No pongas la espalda recta, ar-quéala. Esta postura permite que lasparedes de la vagina se relajen y abran.PASO 3Haz fuerza con tu suelo pélvico empu-jando hacia fuera.PASO 4Inserta tus dedos la vagina y aprieta labase de la copa para romper el vacío.¡Y YA ESTÁ!BRAGUITAS ABSORBENTESBraguitas de tela con una capa extraen la zona vulvar que absorbe el ﬂujomenstrual.VENTAJAS:•Amigable con el medio ambienteporque no es un materialplástico.•Cómodas.•Se pueden lavar y reutilizar.DESVENTAJAS:•Solo sirven si tienes un ﬂujo muyescaso o para usarlas en el doblemétodo del «por si acaso», esdecir, por si tienes un sangradomuy abundante y te da miedomanchar tus braguitas o ropaaun usando tampón o copamenstrual, o para recoger elﬂujo que no se logre manteneren el sangrado libre.SANGRADO LIBREPráctica que consiste en utilizar losmúsculos del suelo pélvico para rete-ner en la vagina la sangre de la mens-truación y expulsarla, más tarde, en elbaño. No es una técnica muy habitualdado que, para hacerla bien, hay quetener mucha práctica. Se puede hacertodos los días de regla.VENTAJAS:•Conoces tu propio cuerpo.•Te empoderas como mujer.•Te reconcilias con lamenstruación.•Practicas la menstruaciónconsciente.•Ahorras en productos de higieneíntima femenina.
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42• Evitas tener el cuerpo encontacto con los materialessintéticos de los productos dehigiene íntima femenina.• Más sostenible de cara almedioambiente. Se puedenusar braguitas absorbentesque recogen lo que no se lograretener dentro.DESVENTAJAS:• Te puedes manchar si nocontrolas bien el método.• Si tensas mucho rato losmúsculos que rodean tu vagina,hay probabilidad de provocaruna hipertonía del suelo pélvico,entre otras patologías. El secretoentonces estaría en apretarcuando notes que la sangre va acaer e ir rápidamente al baño aexpulsarla.• Si tienes problemas con el suelo pélvico, no puedes realizar la técnica (hipertonía,hipotonía, desprendimiento de útero, pérdidas de orina, etc.)• Si estás diagnosticada devaginismo o dispareuniatampoco puedes realizarla técnica puesto que estosdiagnósticos correspondena disfunciones sexuales quetienen mucho que ver con eldolor en la vagina, relacionadocon el suelo pélvico.ALGUNOS TIPS IMPORTANTES SOBRE HIGIENE FEMENINADEPILACIÓNDepilarte completamente los genitales no es más higiénico que dejar el vello crecer. Te puedes depilar las ingles y alrededores siquieres, pero no te dejes el pubis en modo «muñeca» porque los pelitos están ahí para algo. Su función es proteger tu vulva y tu vagina de infecciones y rozadurasentre genitales durante las relaciones sexuales con penetración,así como mantener la temperatura óptima para que el pH no se altere.LAVADOLa vulva solo se debe lavar con agua o agua y jabón íntimo 1 vez al día. La vagina no se lava porque cualquiercosa que introduzcas como agua,esencias o bicarbonato, alterará suﬂora y su pH. Las glándulas del cuello uterino producen un lubricante natural que recubre lavagina y la mantiene húmeda. Este ﬂujo hace que la vaginase limpie sola y ayuda a que el medio se mantenga sano, por eso es importante ﬁjarse en el color y olor del ﬂujo para poder detectarinfecciones.
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43Después de las relaciones sexualesDespués de las relaciones sexuales,haz pipí y lávate bien los genitales. Estamedida previene la cistitis.No uses esponjas durante el baño oduchaLas esponjas son porosas y húmedas, elhábitat perfecto para los bichitos, porlo que usar esponjas en la zona genitalpotencia la transmisión de gérmenes.Es preferible que utilices tus manospara limpiar la zona.MASTURBACIÓNNo te masturbes con el grifo de laducha, el agua puede alterar el pH detu vulva y con ello ayudar a que lasbacterias proliferen en la mucosa.EN VERANONo permanezcas mucho tiempo con elbikini o bañador mojado. La humedades un caldo de cultivo para la cistitis,una infección urinaria que afectaespecialmente a las mujeres y cuyosprincipales síntomas son las ganasconstantes de hacer pipí y el escozor.ROPA INTERIORMucho mejor de algodón. Los hongosy las bacterias proliferan cuando sedan tres condiciones: humedad, calor yfalta de oxígeno. Vístete con cosas queno te aprieten.NO USES PERFUMES NI DESODO-RANTES EN TU ZONA GENITAL:Los genitales huelen como tienenque oler, no te obsesiones si te hanhecho creer lo contrario. Los productosperfumados, además de aumentarlas probabilidades de irritaciones oalergias, pueden enmascarar el malolor genital, síntoma de que algo no vabien.DESPUÉS DE IR AL BAÑORecuerda que las bacterias queresiden en el ano y el recto se llevanfatal con las que habitan en la vulvay vagina. Límpiate de delante haciaatrás, esta medida de higiene evitaque se propaguen las bacterias. Ycomo recomendación general, lava tusmanos antes y después de ir al baño.LAS MANOS LIMPIASAntes de manipular tus genitales,lávate las manos.VE AL GINECÓLOGO/ATodos los años, especialmente si mantienes relaciones sexuales.
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NUESTRA RELACIÓN SERÁ MÁS FUERTESI NO ES CONTIGO SERÁ CON OTRA¿EN SERIO QUIERES PARAR?ME TOMO LA PÍLDORADEL DÍA DESPUÉS Y YA
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46La ansiedad, el enemigo número 1 de las relaciones sexualesLa ansiedad es la emoción que pone en marcha el sistema de alerta del organis-mo. Tener ansiedad ante un peligro es sano porque nos ayuda a activar los me-canismos de defensa de lucha y huida.Sin embargo, cuando la ansiedad segeneraliza a cosas que no suponen unpeligro real pero que nos preocupan, segenera un miedo irracional y se activala respuesta de alerta, aunque la situa-ción nada tenga que ver con la supervi-vencia.Capítulo 3.R
EL
A
CIONE
S 
SE
X
U
ALE
S
¿Y si no le gusta mi cuerpo?Quiero tener un orgasmo/no voy a poder tener un orgasmo, ¿y si mis genitales huelen mal? ¿Y si se cansa porque tardo muchoen llegar al orgasmo?La masturbación es algo malo, no debería estar haciendo esto.
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47¿QUÉ ES LO QUE ESTÁ OCURRIENDO REALMENTE EN TU CUERPO?VEAMOS PRIMERO UN POCO DEANATOMÍALas personas tenemos un sistema ner-vioso cuyas divisiones se pueden es-quematizar de la siguiente manera:Para poder dar respuesta a la preguntaanterior, nos interesa centrarnos espe-cialmente en el sistema nervioso au-tónomo.EL SISTEMA NERVIOSO AUTÓNOMOse divide en dos:SISTEMA NERVIOSO PARASIMPÁTICO:se activa ante la respuesta de relaja-ción.SistemanerviosoSistema nerviosocentralEncéfaloSomáticoParasimpáticoSimpáticoNerviosCranealesEspinalesMedula espinalAutónomoCerebroCerebeloTroncoencefálicoProtuberancia anularBulbo raquideoMesencéfaloSistema nerviosoperiférico
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48• Contracción de las pupilas.• Estimulación del ﬂujo salival.• Reducción del ritmo cardíaco.• Dilatación de las arterias.• Contracción de los bronquios.• Sistema digestivo:• Estimulación de la motilidady las secreciones del estóma-go, estimulación el páncreas,estimulación de la motilidadintestinal (ganas de comer,digestión normal).• Contracción de la vejiga (ir albaño con normalidad).• Estimulación de la erección.SISTEMA NERVIOSO SIMPÁTICO:se activa ante la respuesta de alerta.Dilatación de las pupilas.• Inhibición del ﬂujo salival (bocaseca).• Aceleración del ritmo cardíaco(taquicardia).• Contracción de las arterias.• Dilatación de los bronquios(sensación de ahogo o falta deaire).• Sistema digestivo:• Inhibición de la motilidad delestómago, secreción de adre-nalina y noradrenalina, esti-mulación de la glucosa libe-rada por el hígado, inhibiciónde la motilidad intestinal(náuseas, malestar intestinaltras la ingesta de comida, dia-rrea o estreñimiento).• Relajación de la vejiga (ganasde ir al baño a hacer pis cons-tantemente).• Estimulación de la eyacula-ción.Si tuviéramos que representar demanera gráﬁca estas respuestas del or-ganismo, quedaría de la siguiente ma-nera:En la parte izquierda de la gráﬁcavemos el sistema parasimpático activa-do, por lo tanto el simpático se desac-tiva.En la parte derecha es el sistemasimpático el que está activado, así queel parasimpático se desactiva.LA ACTIVACIÓN DE AMBOS A LA VEZ ES INCOMPATIBLE.Durante el sexo, necesitamos que elsistema que esté activado sea el para-simpático para poder disfrutar de cadaestímulo. Es decir, necesitamos relajarnuestro cuerpo para poder poner aten-ción a los estímulos que perciben loscinco sentidos (caricias, besos, olores,sabores, etc.) y así poder concentrar-nos, permitir que nuestro organismoprocese bien la información y disfrutar.SISTEMAPARASIMPÁTICOSISTEMAPARASIMPÁTICOSISTEMASIMPÁTICOSISTEMASIMPÁTICO
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49Si en las relaciones sexuales estás más atenta a otras cosas, te pondrás nerviosa,tu cuerpo interpretará que la situación en la que estás es peligrosa o preocupante yse activará el sistema nervioso simpático.Esto solo es necesario que te ocurra una vez para que la experiencia emocionalse asocie al fatídico momento y tu respuesta corporal se vuelva a repetir en el futu-ro, casi de manera automática, retroalimentando una y otra vez el siguiente bucle:No me puedo concentrar.No sé qué me pasa.No siento nada. Voy a fingir que me gusta y así quedo bien.
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50Anticipación de la respuesta«Voy a acostarme con mi pareja».Ansiedad anticipatoria (aumenta la ansiedad).Previsión de recursos y respuestas para ese momento bajo la excusa del «por si acaso».Hipervigilancia e intensificación de síntomas.Acceder a tener relaciones sexuales pero para quitárselas de encima, como si fuera una responsabilidad con la que tiene que cumplir.Evitación del encuentro.No disfrutar del encuentro y fingir.Pensar en lo que se quiere conseguir. Ej.Un orgasmo.Practicar una estimulación forzosa e intensa para «sentir más».Hacer trucos absurdos vistos en internet.BUCLE
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51En el cerebro se almacena esta in-formación y, cada vez que se repite elproceso, el aprendizaje se vuelve másfuerte, lo que hace que la respuestatermine siendo automática e intensa.Así es como, poco a poco, se puededesarrollar o retroalimentar una dis-función sexual.Las disfunciones sexuales más co-munes en las mujeres son:•Bajo deseo sexual:Bajo o nulointerés en mantener relaciones se-xuales.•Anorgasmia:Ausencia de orgas-mo.•Vaginismo:Aparición recurren-te de espasmos involuntarios dela musculatura del tercio externode la vagina, que impide el coito ocualquier práctica sexual vaginal.Suele cursar un dolor físico real.•Dispareunia:Dolor vulvovaginal opélvico antes, durante o después delas relaciones sexuales vaginales.Tu parte más racional sabe que esemomento no es un peligro, pero re-cuerda que quien está respondiendoante la situación es tu sistema nervio-so autónomo, es decir, que tu cerebroha decidido que va a ir a su rollo. ¡A verahora cómo le convences para que tehaga caso y se relaje! Aunque de esonos encargamos los sexólogos comoyo. En el capítulo 5 de este libro encon-trarás algunos tips para que te vayasponiendo manos a la obra. De momen-to te dejo el más importante de todos,que es...No pensar en el elefante blanco.Si yo te digo «no pienses en un ele-fante blanco», ¿en qué estás pensan-do? Exacto, en un elefante blanco.
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54Por mucho que hayas querido pen-sar en otra cosa, no has podido hacer-lo. Con las relaciones sexuales pasa lomismo. Si te pones nerviosa y te cen-tras en esa ansiedad y las sensacionesinternas relacionadas (por ejemplo:pensamientos de preocupación, tem-blores o sensación de ahogo), da iguallo que pase alrededor, con quién estéso qué prácticas estés haciendo, soloexistirán esas sensaciones, aumentan-do e intensiﬁcando los síntomas deansiedad. Sin embargo, si focalizas tuatención en el momento, en la prácticay en la persona, no podrás estar atentaa otras cosas.Con el orgasmo pasa algo parecido.Cuanto más pienses en querer teneruno, menos probabilidades tendrásde alcanzarlo. El orgasmo es solo el re-sultado de la estimulación placenteramezclada con la concentración en elplacer y la relajación; aparece solo.Si dibujáramos una línea imaginariaen el gráﬁco de la actividad del sistemanervioso autónomo podríamos enten-der por qué aparece el orgasmo. Va-mos a imaginar que ninguno de los dossistemas puede sobrepasar esa líneaimaginaria; te explico por qué. Si la so-brepasara, por ejemplo, el sistema sim-pático, sería porque estamos exagera-damente activadas, y eso se traduciríaen un infarto. Si la sobrepasara el siste-ma parasimpático, nos daría lo que seconoce como «síncope vasovagal» queno es más que un desmayo por estamisma superactivación. Así pues, nin-guno de los dos puede sobrepasar esalínea así como así y sin ningún motivomédico previo más que su propia acti-vación.En un encuentro a solas o en pareja,si nos relajamos, como ya sabemos, ac-tivamos el sistema parasimpático. Du-rante ese encuentro, el sistema para-simpático cada vez se activa más y másdebido a la concentración, la relajacióny las sensaciones placenteras. Llega unmomento en el que el parasimpáticoestá tan activado, que se encuentra casia puntito de rozar la línea imaginaria.El sistema nervioso simpático conoceperfectamente el funcionamiento delcuerpo, así que, es quien en este mo-mento se encarga de evitar que el para-simpático se venga muy arriba, por ellose activa. Al activarse el sistema nervio-so simpático, se produce el fenómenode compensación, el parasimpático sedesactiva (recuerda que la activaciónde ambos es incompatible) y aparece elorgasmo como respuesta física.En sexualidad no solo las emocio-nes pueden bloquear esta respues-ta,también las enfermedades como la diabetes,la depresión,la arte-rioesclerosis,la apnea del sueño,lahipertensión,el Alzheimer,las lesio-nes en la médula espinal,así comolas malformaciones,cirugías o latoma de medicación,que tambiénpueden ser el origen de las disfun-ciones sexuales.SISTEMAPARASIMPÁTICOSISTEMAPARASIMPÁTICOSISTEMASIMPÁTICOSISTEMASIMPÁTICO
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55Métodos barrera y anticonceptivosFrases de presión,chantaje y manipulación para mantener un encuentro sexual•«Es lo natural. Todas tus amigas lohacen.»•Lo harías si me amaras.•Tienes que crecer, no puedes sersiempre una niña. Hacerlo es elpaso para ser una mujer completa.•Si lo hacemos, nuestra relaciónserá más fuerte.•Lo tendrás que hacer alguna vez,¿por qué no conmigo?•No te preocupes si te quedas emba-razada, me casaré contigo.•No te preocupes, me tomo la píldo-ra del día después y ya.•Si no es contigo será con otro/a.•Vamos a tomar una copa y así tedesinhibes más.•¿En serio quieres parar? ¡No mepuedes dejar así!ES LO NATURAL, TODASTUS AMIGAS LO HACENLO HARÍAS SI ME AMARASSI TE QUEDAS EMBARAZADA, ME CASARÉ CONTIGOSI NO ES CONTIGO SERÁ CON OTRA¿EN SERIO QUIERES PARAR?VAMOS A TOMAR UNA COPA Y ASÍ TE  DESHINIBES MÁSME TOMO LA PILDORA DELDÍA DESPUÉS Y YANUESTRA RELACIÓN SERÁ MÁS FUERTE
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56Excusas para no usar preservativo (y soluciones fáciles)EXCUSA:«Me aprieta».SOLUCIÓN:Se fabrican distintas tallas.Elige la correcta y no te apretará.EXCUSA:«No se siente igual».SOLUCIÓN:Usa condones extraﬁnos.EXCUSA:«No tengo».SOLUCIÓN:Cómpralos en una farma-cia de guardia.EXCUSA:«Son muy caros».SOLUCIÓN:Invierte mejor tu dinero.El tratamiento contra el VIH es máscaro. Además, hay ciertos sitios, comocentros de salud u ONG que los repar-ten de forma gratuita.EXCUSA:«¿Es que no confías en mí?».SOLUCIÓN:La protección no tienenada que ver con la conﬁanza.EXCUSA:«¿Es que no me amas?».SOLUCIÓN:El amor no es un métodobarrera.PRESERVATIVO MASCULINOQUÉ ES:• Método anticonceptivo más utiliza-do.• Se coloca en el pene cuando estáerecto para evitar que el semenpase a la vagina, al recto o a laboca.• Previene el contagio de ITS.POR QUÉ PUEDE FALLAR:• No se coloca bien.• Rotura por falta de lubricación (du-rante la penetración, la lubricacióndesaparece).• Rotura por error de fabricación (apesar de los controles de calidadcomo en cualquier producto).• Rotura por talla inadecuada (hay di-ferentes tallas de preservativo).• Uso de lubricante fabricado a basede aceite o uso de aceite de masajeen zona genital.• No se coloca en el momento ade-cuado.EFECTIVIDAD:Si se usa bien, del 97%MITOS:Aunque se coloque antes de la eya-culación, el preservativo protege igualmente de las ITS y los embarazos no deseados.No es cierto, antes del momento de laeyaculación y la emisión del semen el


[image: background image]
57pene expulsa un líquido llamado líqui-do preseminal, que aunque en menorprobabilidad, también puede portar vi-rus y espermatozoides.PRESERVATIVO FEMENINOQUÉ ES:•Método anticonceptivo que se colo-ca en la vagina para que el pene seintroduzca en su interior durante lapenetración.•Protege de ITS y embarazos no de-seados.POR QUÉ PUEDE FALLAR:•Rotura por error de fabricación.•Rotura por mal uso.•No se coloca en el momento ade-cuado (antes de la penetración y noantes de eyacular).•No se coloca bien.•El preservativo se sale de la vagina.•El pene pasa entre la vagina y la su-perﬁcie externa del preservativo.•El anillo externo del preservativo seempuja dentro de la vagina duran-te el sexo.EFECTIVIDAD:Si se usa bien, del 95%.PÍLDORA ANTICONCEPTIVAQUÉ ES:•Método anticonceptivo hormonal.•Las hormonas de la píldora impi-den la ovulación, ya que inhibe lashormonas responsables de la ma-duración del folículo (sin ovulaciónno hay óvulo que fertilizar).•Espesa el moco cervical (inmovilizan-do así a los espermatozoides y evi-tando que permanezca receptivo).•Deja el endometrio inactivo parauna posible gestación.•No previene los contagios de ITS.YA PUEDES DISFRUTARINTRODUCE UN EXTREMO EN LA VAGINAESTRÓGENOPROGESTINAEL PERIODO
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58POR QUÉ PUEDE FALLAR:• Olvidos en las tomas (debe tomarsetodos los días a la misma hora).• Interacción con otro medicamento.• Interacción con la hierba de sanJuan o hipérico (reduce la concen-tración del principio activo) ¡Ojo!La hierba de san Juan tiene mu-chos formatos: infusiones, aceites,pastillas, etc.• Diarreas y vómitos que impiden laabsorción completa.• No usar otro método barrera lossiete primeros días de la toma.• Las hormonas se pueden desregu-lar por ellas mismas.EFECTIVIDAD:Si se usa bien, del 99%.MITOS:La píldora es uno de los fármacos más estudiados de la medicina. Si bien es cierto que tiene grandes beneficios, también posee peque-ños riesgos, aunque los comprimi-dos que consumimos a día de hoy no son los de hace treinta años y muchos efectos secundarios han desaparecido o menguado. De to-das formas, lo más importante es que sea el/la especialista médico quien estudie los diferentes casos y decida qué es lo mejor, porque cada mujer tiene unas necesidades y características diferentes.MITO 1:LA PÍLDORA ENGORDAQue las pastillas anticonceptivas en-gordan es una de las creencias popu-lares más extendidas al respecto, perolo cierto es que los estudios apuntana que las pastillas no incrementan lamasa grasa ni «hacen engordar» por símismas.¿A qué se debe entonces que hayatantas personas que se quejen de queal tomar pastillas anticonceptivas hanaumentado su peso en mayor o menormedida? Hay dos posibles explicacio-nes:1) Retención de líquidos durante elperíodo premenstrualLa mayoría de nosotras conocemosy pasamos por este procedimiento ﬁ-siológico tomemos la píldora o no. Loque ocurre durante los días previos a lamenstruación es que el peso va incre-mentando durante la toma de la hor-mona. Luego, mientras suceden los sie-te días de descanso, que es cuando lasque tomamos la píldora anticonceptivaingerimos el placebo, pasamos a elimi-nar los líquidos retenidos y el peso ad-quirido durante ese breve período detiempo disminuye.2) Aumento de la ingestaLas pastillas anticonceptivas contienenhormonas que pueden afectar a nues-tro estado de ánimo. Hay personas queresponden a estos cambios emociona-les aumentando la ingesta de comida,en especial alimentos procesados e hi- perpalatables, con altos contenidos de
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59grasa, azúcar y sal, lo que haría que, alargo plazo estas personas aumentaransu peso.En deﬁnitiva, todo depende de si setoma la píldora adecuada, de los hábi-tos de vida y la salud en general de lapaciente.MITO 2:LA PÍLDORA NO ES INCOM-PATIBLE CON OTRA MEDICACIÓNLos antibióticos o antiepilépticos sí queinterﬁeren en la efectividad, por ello essiempre necesario consultar con el/laprofesional antes de tomar cualquierotra medicación.MITO 3:NO PASA NADA SI SE TE OL-VIDA UNA TOMAPues sí que pasa. Aunque el olvido seade una sola toma, la eﬁcacia del trata-miento se puede ver comprometida.Para saber cómo actuar ante un olvi-do puedes consultar el prospecto detu píldora, consultar a tu médico/a y/ousar un método adicional anticoncep-tivo para evitar embarazos no deseados(por ejemplo, el preservativo).MITO 4:AUMENTA LA PROBABILI-DAD DE  DESARROLLAR CÁNCER DEMAMAPese a lo que la gente cree, nunca seha demostrado la relación entre latoma de anticonceptivos y el cáncer demama. Por lo tanto el riesgo de cáncerde mama es el mismo tanto si tomasanticonceptivos como si no.Es cierto que en pacientes que ha-yan tenido cáncer de mama no se reco-mienda la anticoncepción. También escierto que si existen tumores de peque-ño tamaño que no hayan sido detecta-dos y que sean hormonodependientespueden aumentar de tamaño más rá-pidamente tomando pastillas, pero laspastillas no producen su aparición. Dehecho, su toma disminuye el riesgo decáncer de endometrio, ovario (al dejarlos ovarios en reposo durante largosperíodos de tiempo), colon, patologíamamaria benigna y quistes en los ova-rios. Se sabe que tampoco hay riesgospor lo que respecta al cáncer cervical.MITO 5:SI USAS LA PÍLDORA ANTI-CONCEPTIVA DURANTE MUCHOSAÑOS ES BUENO HACER UN DES-CANSOEsta creencia no tiene ningún estudioque la avale. A menos que por indica-ción médica sea contraproducente to-mar la píldora, no es necesario hacerdescansos, basta con hacer de maneraperiódica las revisiones médicas opor-tunas.MITO 6:SI USAS LA PÍLDORA,LUE-GO ES MÁS DIFÍCIL QUEDARTE EM-BARAZADANo sé de dónde sale este mito, pero locierto es que, una vez dejas de tomar lapíldora anticonceptiva la ovulación serecupera en mes o mes y medio y conella la capacidad de fecundación.
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60MITO 7:LA SEMANA DE DESCANSONO ESTÁS PROTEGIDALa semana o los siete días de descanso en la que se toma la pastilla placebo (o en la que no tomas nada), estás igualmen-te protegida siempre y cuando previa- mente hayas tomado el resto de pastillas(veintiúncomprimidos)correctamente.Y aquí la pregunta del millón:Si con la pastilla anticonceptiva nose ovula,¿cómo es que sigue apare-ciendo la regla?La píldora combinada está compuestapor dos sustancias, el gestágeno y el es-trógeno.Ambos inhibimos la liberación de PROSTAGLANDINA, una sustancia que tiene como función provocar las contracciones en el útero, causantes del dolor menstrual. Yo me encargo de las tres acciones principales que veíamos antes:·Impido la ovulación.·Espeso el moco cervical.·Dejo el endometrio inactivo para una posible gestación.Yo me encargo de potenciar la acción del gestágeno y provocar el crecimiento del endometrio, aunque muy poquito; por eso las reglas con la píldora son menos abundantes.Cuando el endometrio ha madurado lo suficiente, yo me encargo de desprenderlo y que aparezca la regla.GESTÁGENOESTRÓGENOTe los presento:
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61BARRERA DE LÁTEXQUÉ ES:• Lámina de látex que se usa paraprevenir ITS durante el sexo oral oel contacto entre genitales femeni-nos.POR QUÉ PUEDE FALLAR:• Mala colocación (debe cubrir elárea completa de la vulva o el ano).• El material tiene defectos o roturas.• Se usan lubricantes que dañan ellátex.• No se desecha después de cadauso.EFECTIVIDAD:98%PARCHE ANTICONCEPTIVOQUÉ ES:• Parche que se adhiere a la piel y li-bera hormonas altamente efectivaspara evitar el embarazo.• Impide que los ovarios liberen óvu-los y espesa el moco cervical.• Se utiliza un parche nuevo cada se-mana.• La 4ª semana se descansa (aparecela menstruación).• No protege del contagio de ITS.POR QUÉ PUEDE FALLAR:• Mala colocación.• Olvido a la hora de retirar y cam-biar el parche por uno nuevo.• El parche se despega parcialmentey se recoloca el mismo. No debe serpegado de nuevo, debe reempla-zarse por otro nuevo.• EFECTIVIDAD:91%INYECCIÓN ANTICONCEPTIVAQUÉ ES:• Inyección de hormonas.• Dura de 1 a 3 meses.
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62• Hace que el cuerpo deje de liberaróvulos.• Espesa el moco cervical.• No protege del contagio de ITS.POR QUÉ PUEDE FALLAR:• Las hormonas se desregulan porellas mismas (sin factores externos,el cuerpo cambia porque sí).EFECTIVIDAD:94%.ESPONJA VAGINAL ANTICONCEPTIVAQUÉ ES:• Pieza de poliuretano que se colocasobre el cérvix.• Su forma es de disco cóncavo paraque se adapte mejor.• Libera espermicida.• Su efecto dura 24 horas.• No protege del contagio de ITS.POR QUÉ PUEDE FALLAR:• Mala colocación.• Se extrae antes de las seis horas deespera después del coito.• Tiene una tasa de fallos del 30%,no es un método anticonceptivoﬁable.EFECTIVIDAD:70%.IMPLANTE SUBDÉRMICOQUÉ ES:• Pequeño implante o «palito» de si-licona.• Se coloca debajo de la piel.• Libera hormonas.• Impide que los ovarios liberen óvu-los y espesa el moco cervical.• Su efecto dura de 3 a 5 años.• No protege del contagio de ITS.POR QUÉ PUEDE FALLAR:• Mala colocación.• Las hormonas se desregulan porellas mismas (sin factores externos,el cuerpo cambia porque sí).EFECTIVIDAD:99%.
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63ESPERMICIDAQUÉ ES:•Crema, pasta o espuma.•Afecta a la movilidad de los esper-matozoides.•Es una opción complementaria, porsí sola no tiene mucho efecto.•No protege del contagio de ITS.POR QUÉ PUEDE FALLAR:•No se usa como un método com-plementario.•No se coloca de 5 a 90 minutos an-tes del coito.•No se deja puesto mínimo 6 horasdespués del coito.EFECTIVIDAD:70%.DISPOSITIVO INTRAUTERINO (DIU)QUÉ ES:•Pequeño dispositivo que se colocaen el útero para evitar embarazosno deseados.•Método anticonceptivo muy eﬁcaz,duradero y reversible.•Desarrolla en el útero un medio nofavorable para espermatozoides yóvulos fecundados, por lo que im-pide el embarazo.•Hay de 2 tipos: hormonales y de co-bre.POR QUÉ PUEDE FALLAR:•Órganos genitales en mal estado.•Que el facultativo coloque mal elDIU.•Desplazamiento del dispositivo (elcuerpo puede expulsarlo).•Tipo de DIU.•No acudir a revisiones ginecológi-cas.•No usar doble método la primerasemana de colocación.EFECTIVIDAD:99%.DIAFRAGMAQUÉ ES:•Pequeño dispositivo de látex o sili-cona que se coloca en el cuello ute-rino.•Bloquea la entrada de los esperma-tozoides al útero.
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64•Se usa junto a cremas espermici-das.•No protege del contagio de ITS.POR QUÉ PUEDE FALLAR:•Rotura o desplazamiento del dispo-sitivo.•Se coloca más de 2 horas antes delcoito.•Se retira antes de las 6 horas des-pués del coito.•Se utiliza más de 24 horas seguidas.•No se utiliza con espermicida.•No se cambia tras 2 años, aumentoodisminución de peso, embarazo ocirugía.•Talla incorrecta.EFECTIVIDAD:Entre el 80% y el 94%.CAPUCHÓN CERVICALQUÉ ES:•Pequeño dispositivo de látex o sili-cona que se coloca en el cuello ute-rino.•Bloquea la entrada de los esperma-tozoides al útero.•Se usa junto a cremas espermici-das.•No protege del contagio de ITS.POR QUÉ PUEDE FALLAR:•No se ajusta bien.•Se retira antes de las 6 horas des-pués del coito.•Se utiliza más de 48 horas seguidas.•No se utiliza con espermicida.•No se cambia tras 2 años, aumentoodisminución de peso, embarazo ocirugía.EFECTIVIDAD:Entre el 80% y el 94%.ANILLO VAGINALQUÉ ES:•Anillo de plástico ﬂexible que se co-loca en la vagina.•Libera hormonas.•Impide que los ovarios liberen óvu-los y espesa el moco cervical.•Se coloca durante 3 semanas, sedescansa una semana y se colocaotro anillo nuevo.•No protege del contagio de ITS.POR QUÉ PUEDE FALLAR:•Extracción prematura (antes de los21 días). En caso de que el anillo


[image: background image]
65se saliera, se puede lavar y volver arecolocar (el mismo) en un margende 3 horas. Si pasan las 3 horas esmejor el doble método.• Mala colocación.• No dejar la semana de descanso.• Usar siempre el mismo anillo.• No utilizar doble método durantela primera semana del primer ciclocon el anillo.EFECTIVIDAD:91%.LA PÍLDORA DEL DÍA DESPUÉSQUÉ ES:• Es un método anticonceptivo de emergenciamodulador selectivode los receptores de progesterona.• Se puede tomar después de habermantenido una relación sexual sinprotección en la cual hay riesgo deembarazo.¿CUÁNDO SE TOMA?• Lo antes posible después de habertenido un contacto sexual con ries-go de embarazo.• Durante las primeras 24 horas laefectividad del principio activo esdel 98%.¿Y SI TARDO MÁS EN TOMARLA?Hay un margen de hasta 72 horas (3 días) para tomarla en píldoras de le-vonorgestrel y un margen de 120 horas(5 días) en píldoras de acetato de uli-pristal. Pasado este tiempo, la pastillaya no es tan efectiva.DATOS DE INTERÉS:• No es abortiva.• No sirve de nada tomársela antesde mantener relaciones sexuales.• No se debe usar como método ha-bitual, solo cuando el método anti-conceptivo de primera elección hafallado (por ejemplo, el preservati-vo), porque podría ser perjudicialpara la salud.• Se vende en farmacias y el precioronda los 20€.• No protege del contagio de ITS.EFECTOS SECUNDARIOS:MUY FRECUENTES:• Mareos• Náuseas• Dolor de cabeza• Dolor abdominal• Cansancio• Fatiga• Sensibilidad en los senos• Interrupción del ciclo menstrual,acortándose o alargándose
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66Esta desregulación del ciclo mens-trual solo se da durante el mes en el quese ha tomado la píldora del día después,luego vuelve a la normalidad. Si el retra-so en la llegada de la menstruación fue-ra de más de 2 semanas, es recomenda-ble hacerse una prueba de embarazo.FRECUENTES:•Diarrea•VómitosEs un fármaco muy experimentado, sinefectos secundarios relevantes. Por logeneral los efectos secundarios suelenresolverse a las 24 horas.¿CÓMO ACTÚA LA PILDORA EN EL CUERPO?SI DESPUÉS DE TENER RELACIONESSEXUALES SIN PROTECCIÓN,JUSTOCOINCIDE CON QUE ESTÁS EN FASEOVULATORIA:•La progesterona impide que el óvu-lo salga del ovario.SI DESPUÉS DE TENER RELACIONESSEXUALES SIN PROTECCIÓN,JUSTOCOINCIDE CON QUE ACABAS DE PA-SAR LA FASE OVULATORIA:•Actúa alterando el moco cervicalvolviéndolo más espeso para quelos espermatozoides no puedan lle-gar al óvulo.SI HA HABIDO FECUNDACIÓN:•Actúa sobre el endometrio para im-pedir la posible implantación delembrión.PRINCIPIOS ACTIVOS:Levonorgestrel:•Píldora de progestágeno que puedetomarse en una o en dos dosis.•En mujeres con un IMC (índice demasa corporal) mayor de 30 dismi-nuye su eﬁcacia.Acetato de ulipristal:•También conocida como píldora delos 5 días después, ya que es efecti-va hasta 120 horas después del coi-to con riesgo de embarazo.•Es cinco veces más potente que ellevonorgestrel.QUÉ PUEDE AFECTAR A SU EFICACIA:•Vómito o diarrea:Si el vómitoola diarrea se ha producido dentrode las 2-3 horas después de sutoma, se deberá tomar otro com-primido.•Hierba de san Juan o hipérico.•Medicación:Para conocer quémedicación, leer prospecto.Consumo de drogasSi alguna vez has pensado que consu-mir drogas para tener relaciones se-xuales más satisfactorias era buenaidea, déjame decirte que de buena notiene nada. Los efectos ﬁsiológicos delas drogas no facilitan la respuesta se-xual; sin embargo, sus efectos a corto
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67plazo pueden ser distintos debido alefecto placebo (expectativas acerca desu efecto), idea muy popular entre losjóvenes que actualmente asocian lapráctica sexual al consumo de drogas,en especial al consumo de alcohol ycannabis.ALCOHOLDepresor del sistema nervioso.EFECTOS DEL CONSUMO A CORTO PLAZO:• Tras un consumo moderado (1-2copas):• Desinhibe.• Intensiﬁca el deseo.Pero no te dejes engañar, es muy fácilpasarse...• Si te pasas:• Problemas para tener o man-tener una erección.• Retrasa o suprime el orgasmo.EFECTOS DEL CONSUMO A LARGO PLAZO (ALCOHOLISMO):• Disminución del deseo sexual.• Disfunción eréctil.• Anorgasmia.TABACOLa nicotina tiene un efecto vasocons-trictor, lo que quiere decir que losvasos sanguíneos se estrechan y lacirculación de la sangre se vuelve lentao se bloquea.EFECTOS DEL CONSUMO A LARGO PLAZO:HOMBRES:• Disfunción eréctil.MUJERES:• Disminución de la excitabilidad.• Diﬁcultad para alcanzar el orgas-mo.TAMBIÉN PUEDE AFECTAR A LA REPRODUCCIÓN:• Alteración en la producción, movi-lidad y morfología de los esperma-tozoides.• Alteraciones hormonales que afec-tan a los túbulos seminíferos.• En embarazos: mayor probabilidadde aborto y daños en el feto.CANNABISEl tetrahidrocannabinol relaja y de- sinhibe, por lo que sus efectos duranteel consumo a corto plazo te harán creerque puede funcionar como un estimu-lante sexual, pero no todo es tan boni-to como parece.
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68EFECTOS DEL CONSUMO A CORTO PLAZO Y DE MANERA MODERADA:•Incremento de las percepcionessensoriales (en especial la auditiva).•Sensación de orgasmo más prolon-gado.Lo «malo» de fumar y comprobarestos efectos, es que si lo pruebas unavez, y te gusta, querrás más, y eso haráque dejes de disfrutar de los encuen-tros sin la droga y la necesites para po-der sentir más intensamente todo, loque a largo plazo tiene unos efectos de-vastadores en el organismo:EFECTOS DEL CONSUMO A LARGO PLAZO:•Reduce niveles de testosterona y lí-quido seminal.•Altera el funcionamiento ovárico.•Disminuye el deseo sexual.COCAÍNAAunque la creencia popular sea quefunciona como un estimulante sexual,esto solo se debe a su efecto euforizan-te y placebo.EFECTOS DEL CONSUMO A CORTO PLAZO:•Aumenta el deseo y la excitación.•Retrasa el orgasmo.EFECTOS DEL CONSUMO A LARGO PLAZO:•Pérdida del deseo.•Ausencia de lubricación vaginal.•Puede provocar disfunción eréctil.EL CRACKDisfunción eréctil y anorgasmia.ANFETAMINASEs un estimulante del sistema nerviosoque provoca sensaciones de bienestar.EFECTOS DEL CONSUMO A CORTO PLAZO:En dosis bajas:•Aumenta el deseo.•Retrasa la eyaculación.En dosis elevadas:•Retrasan o anulan el orgasmo.EFECTOS DEL CONSUMO A LARGO PLAZO:•Disfunción eréctil.ÉXTASIS (MDMA)EFECTOS DEL CONSUMO A CORTO PLAZO:•Aumento del deseo.•Mayor satisfacción sexual.•Retraso de la aparición del orgas-
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69VIHVPHHEPATITIS BVAGINOSIS BACTERIANACLAMIDIACISTITISLADILLASCANDIDIASISTRICOMONIASISHEPATITIS AHEPATITIS CSÍFILISCITOMEGALOVIRUSURETRITISGONORREACHANCROIDE¿De qué infecciones de transmisión sexual te tienes que proteger?mo, aunque se perciben como me-jores.• Alteraciones en la erección.EFECTOS DEL CONSUMO A LARGO PLAZO:• Disminución del deseo sexual.HEROÍNAPotente depresor del sistema nervioso.EFECTOS DEL CONSUMO:• Disminución del deseo.• Alteraciones en la erección.• Retraso en la eyaculación.• Diﬁcultad para alcanzar el orgasmo.Infecciones de transmisión sexual (ITS)En los últimos años han aumentadolos contagios de ITS y los embarazosno deseados. Los motivos vandesde la pérdida del miedo a lasenfermedades y la sensación debajo riesgo o al consumo de drogasque afectan al sistema nervioso,desinhiben, disminuyen la conscienciay distorsionan la realidad.Uno de mis campos de trabajo enmateria de salud es la promoción de lasalud y prevención de patologías, poreso, en el siguiente apartado, te lo voya contar todo acerca de las ITS para queno te pille desprevenida.
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70VIHVirus de la inmunodeﬁciencia humanaque causa SIDA (Síndrome de lainmunodeﬁciencia adquirida) quedestruye algunas células del sistemainmunitario, que es la defensa quetenemos en el cuerpo para protegernosde las enfermedades.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:•Cunnilingus: Estimular la vulva ola vagina de alguien con la boca,lengua o labios. RIESGO: BAJO•Felación: Estimular el pene o tes-tículos de alguien con la boca, len-gua o labios. RIESGO: BAJO•Frotamiento genital (cuando nose lleva NADA de ropa): Frotar di-rectamente unos genitales contraotros. RIESGO BAJO (el riesgo esmucho mayor con la presencia deﬂuidos corporales, como por ejem-plo semen).•Compartir fluidos vaginales o se-men: Contacto directo oral o geni-tal con ﬂuidos vaginales, semen olíquido preseminal. RIESGO: ALTO.•Anilingus o «beso negro»: Esti-mular el ano o recto con los labiosola lengua. RIESGO: BAJO.•Penetración anal: Penetrar elano o recto con un pene. RIESGO:ALTO.•Penetración vaginal: Penetrar lavagina con un pene. RIESGO: ALTO.SÍFILIS:Infección bacteriana que provoca llagasen la piel. Si la enfermedad se deja a suaire, puede provocar problemas graves,incluido la muerte.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:•Cunnilingus: RIESGO: MODERADO.•Masturbación: Estimular los geni-tales de otra persona con las manosolos dedos. RIESGO: BAJO.•Penetración: Prácticas de sexomanual más profundas, como in-troducir más dedos o la mano ente-ra en la vagina o el ano. Si despuésodurante el sexo manual sin pro-tección con alguien se ponen losdedos en la boca propia o de otrapersona, aumenta el riesgo de in-fección, especialmente si incluye elano. RIESGO: MEDIO-ALTO.•Felación: RIESGO: ALTO.•Frotamiento genital: (cuando nose lleva NADA de ropa). RIESGO:MEDIO-ALTO (el riesgo es muchomayor con la presencia de ﬂuidoscorporales, como el semen).•Anilingus o «beso negro»: RIES-GO: ALTO.•Penetración anal: RIESGO: ALTO.
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71• Penetración vaginal: RIESGO: ALTO.CITOMEGALOVIRUS:Virus común que forma parte de lafamilia de los herpes.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:• Cunnilingus: RIESGO: MODERA-DO.• Felación: RIESGO: ALTO.• Frotamiento genital: (cuando nose lleva NADA de ropa). RIESGO:MEDIO-ALTO (el riesgo es muchomayor con la presencia de ﬂuidoscorporales, como el semen).• Compartir fluidos vaginales o se-men: RIESGO: ALTO.• Anilingus o «beso negro»: RIES-GO: ALTO.• Penetración anal: RIESGO: ALTO.• Penetración vaginal: RIESGO:ALTO.URETRITIS NO GONOCÓCICA: Inﬂamación de la uretra cuya causade desconoce y se ha descartado lainfección por gonorrea.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:• Cunnilingus: RIESGO: MODERADO.• Felación: RIESGO: ALTO.• Frotamiento genital: (cuando nose lleva NADA de ropa). RIESGO:MEDIO-ALTO. (el riesgo es muchomayor con la presencia de ﬂuidoscorporales, como el semen).• Compartir fluidos vaginales o se-men: RIESGO: ALTO.• Anilingus o «beso negro»: RIES-GO: ALTO.• Penetración anal: RIESGO: ALTO.• Penetración vaginal: RIESGO:ALTO.GONORREA:Infección bacteriana.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:• Cunnilingus: RIESGO MODERADO.• Felación: RIESGO ALTO.• Frotamiento genital: (cuando nose lleva NADA de ropa). RIESGO:MEDIO-ALTO (el riesgo es muchomayor con la presencia de ﬂuidoscorporales, como el semen).
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72•Compartir fluidos vaginales o se-men: RIESGO: ALTO.•Anilingus o «beso negro»: RIES-GO: ALTO.•Penetración anal: RIESGO: ALTO.•Penetración vaginal: RIESGO:ALTO.CHANCROIDE:Infección bacterianaPrácticas a través de las cuales seproduce el contagio:•Cunnilingus: RIESGO: MEDIO.•Felación: RIESGO: ALTO.•Frotamiento genital: (cuando nose lleva NADA de ropa). RIESGO:MEDIO-ALTO (el riesgo es muchomayor con la presencia de ﬂuidoscorporales, como el semen).•Compartir fluidos vaginales o se-men: RIESGO: ALTO.•Anilingus o «beso negro»: RIES-GO: ALTO.•Penetración anal: RIESGO: ALTO.•Penetración vaginal: RIESGO:ALTO.VPH:Virus del papiloma humano.Representa una de las ITS máscomunes y prevalentes a nivelmundial. Por lo general es inofensivay puede desaparecer si el cuerpo, conel tiempo, la elimina por sí mismo,pero en algunos casos puede provocarverrugas genitales e incluso cáncer.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:•Cunnilingus: RIESGO: MEDIO.•Masturbación: RIESGO: BAJO.•Compartir juguetes eróticos: Silos juguetes se utilizan en prácticasen las que hay contacto genital di-recto. RIESGO: MEDIO.•Felación: RIESGO: ALTO.•Frotamiento genital: (cuando nose lleva NADA de ropa). RIESGO:MEDIO-ALTO (el riesgo es muchomayor con la presencia de ﬂuidoscorporales, como el semen).•Compartir fluidos vaginales o se-men: RIESGO: ALTO.•Anilingus o «beso negro»: RIES-GO: ALTO.•Penetración anal: RIESGO: ALTO.•Penetración vaginal: RIESGO:ALTO.HEPATITIS B:
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73Virus que causa la irritación einﬂamación del hígado.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:• Cunnilingus: RIESGO: MEDIO.• Felación: RIESGO: ALTO.• Frotamiento genital: (cuando nose lleva NADA de ropa). RIESGO:MEDIO-ALTO (el riesgo es muchomayor con la presencia de ﬂuidoscorporales, como el semen).• Compartir fluidos vaginales o se-men: RIESGO: ALTO.• Anilingus o «beso negro»: RIES-GO: ALTO.• Penetración anal: RIESGO: ALTO.• Penetración vaginal: RIESGO:ALTO.HEPATITIS A:Virus que causa la inﬂamación delhígado y que se transmite por vía oraly fecal. Su período de incubación es de15 a 60 días.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:• Cunnilingus: RIESGO: MEDIO.• Felación: RIESGO: ALTO.• Compartir fluidos vaginales o se-men: RIESGO: ALTO.• Anilingus o «beso negro»: RIES-GO: ALTO.• Penetración anal: RIESGO: ALTO.HEPATITIS C:Virus que causa inﬂamación del hígadoy que puede llevar a insuﬁcienciahepática, cáncer de hígado oenfermedad hepática crónica (cirrosis).Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:• Frotamiento genital: (cuando nose lleva NADA de ropa). RIESGO:MEDIO-ALTO (el riesgo es muchomayor con la presencia de ﬂuidoscorporales, como el semen).• Compartir fluidos vaginales o se-men: RIESGO: ALTO.• Anilingus o «beso negro»: RIES-GO: ALTO.• Penetración anal: RIESGO: ALTO.• Penetración vaginal: RIESGO:ALTO.CLAMIDIA:Infección bacteriana.
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74Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:• Cunnilingus: RIESGO: MEDIO.• Masturbación: RIESGO: BAJO.• Compartir juguetes eróticos: Silos juguetes se utilizan en prácticasen las que hay contacto genital di-recto. RIESGO: MEDIO• Felación: RIESGO: ALTO.• Frotamiento genital: (cuando nose lleva NADA de ropa). RIESGO:MEDIO-ALTO (el riesgo es muchomayor con la presencia de ﬂuidoscorporales, como el semen).• Compartir fluidos vaginales o se-men: RIESGO: ALTO.• Anilingus o «beso negro»: RIES-GO: ALTO.• Penetración anal: RIESGO: ALTO.• Penetración vaginal: RIESGO: ALTO.INFECCIÓN URINARIA: También conocida como cistitis oinfección de orina. Está provocada porla invasión de microorganismos en eltracto urinario.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:• Compartir juguetes eróticos: Silos juguetes se utilizan en prácticasen las que hay contacto genital di-recto. RIESGO: MEDIO• Masturbación propia: RIESGO:BAJO.• Si las manos o los juguetesno están limpios o cubiertos.RIESGO: MEDIO.VAGINOSIS BACTERIANA:Inﬂamación vaginal causada por laalteración del equilibrio de bacteriasque se encuentran naturalmente en lavagina.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:• Compartir juguetes eróticos: Silos juguetes se utilizan en prácticasen las que hay contacto genital di-recto. RIESGO: MEDIO• Masturbación propia: RIESGO:BAJO.• Si las manos o los juguetesno están limpios o cubiertos.RIESGO: MEDIO.LADILLAS:Piojos púbicos.
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75Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:•Frotamiento genital CON ROPA:Frotar los genitales sin quitarse laropa, sin contacto directo genitalni compartiendo ﬂuidos. RIESGOBAJO.•Frotamiento genital:(cuando nose lleva NADA de ropa). RIESGO:MEDIO-ALTO (el riesgo es muchomayor con la presencia de ﬂuidoscorporales, como el semen).•Penetración anal:RIESGO: ALTO.•Penetración vaginal:RIESGO:ALTO.CANDIDIASIS:Infección vaginal producida por laalteración del equilibrio del hongocándida, que normalmente se encuentrade manera natural en la vagina.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:•Anilingus o «beso negro»: Esti-mular el ano o recto con los labiosola lengua. RIESGO: ALTO.HERPES SIMPLE TIPO 2 (VHS 2):Cepa del virus del herpes simple quegeneralmente provoca herpes genital.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:•Cunnilingus: RIESGO: MEDIO.•Masturbación: RIESGO: BAJO.•Compartir juguetes eróticos: Silos juguetes se utilizan en prácticasen las que hay contacto genital di-recto. RIESGO: MODERADO.•Felación: RIESGO: ALTO.•Frotamiento genital: (cuando nose lleva NADA de ropa). RIESGO:MEDIO-ALTO (el riesgo es muchomayor con la presencia de ﬂuidoscorporales, como el semen).•Compartir fluidos vaginales o se-men: RIESGO: ALTO.•Anilingus o «beso negro»: RIES-GO: ALTO.•Penetración anal: RIESGO: ALTO.•Penetración vaginal: RIESGO:ALTO.TRICOMONIASIS:Infección transmitida por el parásitoprotozoario llamado Trichomonasvaginalis. Puede ser asintomática.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:•Frotamiento genital CON ROPA:


76Frotar los genitales sin quitarse laropa, sin contacto directo genitalni compartiendo ﬂuidos. RIESGOBAJO.•Frotamiento genital: (cuando nose lleva NADA de ropa). RIESGO:MEDIO-ALTO (el riesgo es muchomayor con la presencia de ﬂuidoscorporales, como el semen).•Penetración vaginal: RIESGO:ALTO.Las siguientes enfermedades no seconsideran ITS como tal, pero sí se pue-den transmitir en conductas eróticas.ENFERMEDAD PÉLVICA INFLAMATO-RIA:Infección e inﬂamación del útero,ovarios y otros órganos reproductivosfemeninos. Causa cicatrices y puedeconducir a infertilidad, embarazos ec-tópicos, dolor pélvico, abscesos y otrosproblemas graves. Las causas más co-munes pueden ser la gonorrea y la cla-midia, pero también existen otras bac-terias que pueden causarla.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:•Frotamiento genital: (cuando nose lleva NADA de ropa). RIESGO:MEDIO-ALTO (el riesgo es muchomayor con la presencia de ﬂuidoscorporales, como el semen).•Penetración vaginal: RIESGO:ALTO.HERPES SIMPLE TIPO I (VHS 1): Cepa del virus del herpes simple quegeneralmente provoca herpes labial.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:•Un beso: Juntar los labios. RIES-GO: MEDIO.•Cunnilingus: RIESGO: MEDIO.•Masturbación a otra persona:RIESGO: BAJO.•Compartir fluidos vaginales o se-men: RIESGO: ALTO.•Anilingus o «beso negro»: RIES-GO: ALTO.ENFERMEDADES COMUNES: Gripe, resfriados, mononucleosis o co-ronavirus.Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:•Un beso: Juntar los labios. RIES-GO: MEDIO.INFECCIONES BACTERIANAS EN GE-NERAL:Prácticas a través de las cuales seproduce el contagio:•Masajes,tocarse,petting: Acari-ciar el cuerpo o partes del cuerposin el contacto directo con los geni-tales ni compartir ﬂuidos; «metersemano». SIN RIESGO. En caso de he-ridas: RIESGO BAJO.•Juegos sensoriales: Explorar di-ferentes sensaciones corporales,
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77como con cosas calientes o frías,con objetos como plumas o tejidos,las manos u otros objetos; no sereﬁere a contacto genital directo ocompartir ﬂuidos.SÍNTOMAS POR LOS QUE DEBESACUDIR AL MÉDICO• Secreción (sustancia rara) quesale por el pene o la vagina.• Picor en la zona genital• Frecuentes ganas de hacer pipí• Cualquier tipo de bulto, herida,verruga, llaga...• Flujo amarillento, espeso y conmal olor• Sangre en la orina• Dolor durante las relacionessexuales• Escozor al hacer pipíRESPECTO AL RIESGO DE TRANSMI-SIÓN:• Los niveles de riesgo señaladosen la lista son los que existencuando NO se usan métodosbarrera (preservativos o barreradental).• El nivel de riesgo se reﬁerea cualquier ﬂuido corporalpresente cuando hay o puedehaber ﬂuidos corporales en esaactividad.• La protección que dan losmétodos barrera depende dequé infección sea y de si los usasde manera adecuada.• Los métodos barrera reducen losriesgos de todas las infeccionesde transmisión sexual, aunquefuncionan mejor en las quese transmiten por ﬂuidos (VIHo Clamidia) que en las que setransmiten por contacto piel conpiel (por ejemplo: VPH o herpes).• Sea cual sea el nivel de riesgo,usar métodos barrera reduceconsiderablemente el riesgo decualquier ITS.EXTRA:INCREMENTO DE RIESGODE ITSA continuación tienes una lista de si-tuaciones que pueden incrementar elriesgo de transmisión de ITS:• Contacto con sangre omenstruación.• Contacto directo con heridasabiertas: úlceras genitales,irritaciones (por ejemplo,cuando no se usa suﬁcientelubricante, cuando ha habidoactividad sexual durante muchotiempo o cuando ha habido unafeitado genital reciente).• Tener cualquier enfermedad:el sistema inmune es mássusceptible porque ya seencuentra trabajando a tope.
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78VIHSÍFILISCITOMEGALOVIRUSURETRITIS NO GONOCÓCICACunnilingusXXXXXXXFelaciónXXXXXXXXXXFrotamiento genital (sin ropa) (el riesgo es mucho mayor con la presencia de ﬂuidos corporales, como por ejemplo semen)XXXXXXXCompartir ﬂuidos vaginales o semenXXXXXXXXXXXXAnilingusXXXXXXXXXXPenetración analXXXXXXXXXXXXPenetración vaginalXXXXXXXXXXXXMasturbación a otra personaXMasturbación profunda con más de dos dedos y/o con la mano completa a otra persona (ﬁsting).El riesgo aumenta si después las manos se introducen en la boca, especialmente si se estimula el ano.XXCompartir juguetes eróticos en prácticas de contacto genital directo.Masturbación a una misma (sin las manos o juguetes limpios)Frotamiento genital (con ropa)Besar (juntar los labios)Masajes, tocarse, pettingJuegos sensoriales:Explorar diferentes sensaciones corporales, como con cosas calientes ofrías, con objetos como plumas otejidos, las manos u otros objetos; nose reﬁere a contacto genital directo ocompartir ﬂuidos.TABLA DE INFECCIONES DE TRANSMISIÓN SEXUAL (ITS)X: RIESGO BAJO             XX: RIESGO MEDIO XXX: RIESGO ALTO
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79GONORREACHANCROIDEVPHHEPATITIS AHEPATITIS BHEPATITIS CXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
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80CLAMIDIAINFECCIÓN URINARIAVAGINOSISBACTERIANALADILLASCunnilingusXXFelaciónXXXFrotamiento genital (sin ropa) (el riesgo es mucho mayor con la presencia de ﬂuidos corporales, como por ejemplo semen)XXXXCompartir ﬂuidos vaginales o semenXXXXXXAnilingusXXXPenetración analXXXXXXPenetración vaginalXXXXXXMasturbación a otra personaXMasturbación profunda con más de dos dedos y/o con la mano completa a otra persona (ﬁsting).El riesgo aumenta si después las manos se introducen en la boca, especialmente si se estimula el ano.Compartir juguetes eróticos en prácticas de contacto genital directo.XXXXXXMasturbación a una misma (sin las manos o juguetes limpios)XXXXFrotamiento genital (con ropa)XBesar (juntar los labios)Masajes, tocarse, pettingJuegos sensoriales:Explorar diferentes sensaciones corporales, como con cosas calientes o frías, con objetos como plumas o tejidos, las manos u otros objetos; no se reﬁere a contacto genital directo o compartir ﬂuidos.TABLA DE INFECCIONES DE TRANSMISIÓN SEXUAL (ITS)X: RIESGO BAJO             XX: RIESGO MEDIO XXX: RIESGO ALTO
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81CANDIDIASISHERPESTIPO 2HERPESTIPO 1TRICO-MONASENFERMEDADINFLAMATORIAPÉLVICAGRIPE, RESFRIA-DOS Y MONO-NUCLEOSISINFECCIONES BACTERIANAS EN GENERALXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX (EN CASO DE HERIDAS)X (EN CASO DE ROZADURAS)
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84Hoy en día cualquiera puede hablar desexo solo por tener experiencia; de he-cho, parece que incluso está de moda yte hace parecer más guay y moderno.La pena es que no todo el mundo debe-ría. Por ejemplo, yo no hablo de cardio-logía por tener corazón, sin embargo,con la sexología parece que todo vale,y no veas el error porque ahora haymás mitos y bulos que antes. Las rece-tas para tener buen sexo, las técnicasmilagrosas, los consejos mágicos y laslistas de cosas que están bien o estánmal, crean más confusión, nuevas fal-sas creencias y nuevos estereotipos de«lo que se supone que ha de ser».Aquí una pequeña muestra de lascosas que oigo en consulta y su aclara-ción:Placer«SI UNA MUJER NO DISFRUTA DE SUS RELACIONES SEXUALES ES POR-QUE SU PAREJA NO LO ESTÁ HA-CIENDO BIEN»La responsabilidad del propio pla-cer está en una misma. El autoconoci-miento es importante para saber quéte gusta y qué no te gusta. No debes ce-der esa responsabilidad a ninguna otrapersona porque, aunque parezca para-dójico, es un acto egoísta.A menos que comuniques tus gus-tos porque los conoces previamente,tu pareja no va a adivinar por arte demagia qué quieres o dejas de que-rer. Si aun comunicando el qué, elcómo, el cuándo y el dónde, tu pare-ja sigue sin enterarse y tú sigues sindisfrutar, quizá debas guiarle con tuspropias manos o servir de ejemplo. Esto forma parte de la comunicación,ninguna persona nace aprendida y to-das las parejas pasan por un proceso deacoplamiento en el que se conocen yse adaptan.«EXISTEN DOS TIPOS DE ORGAS-MOS, EL CLITORIANO Y EL VAGI-NAL»El orgasmo es el orgasmo. Este aveces puede ser más o menos intensoy más o menos largo, pero la reacciónﬁsiológica es la misma aunque la es-timulación sea diferente. Lo malo depensar que eres vaginal o clitoriana esCapítulo 4.SE
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85que te encasillas y limitas. ¿Qué pasa sino te va ni lo uno ni lo otro? ¡Ah!«EL PUNTO G NO EXISTE»¡Sí que existe! Solo que no es un punto delimitado, como tal, es más bien una zona altamente estimulable. De hecho, además de la conocida «zona G»,hay otras tres zonas en la vagina que son más erógenas que el resto. Estas zo-nas corresponden a los puntos A, U y K.LOCALIZACIÓN ZONA GSe localiza en el interior de la vagi-na y está situada en la parte frontal deésta, a unos 2 o 3 centímetros de la en-trada. Presionar esta zona puede indu-cir un placer más intenso, duradero ylocalizado.TÉCNICA SPIDERMANPARA ESTI-MULAR TU ZONA G• Necesitas estar muy excitada de-bido a que solo así se percibe al100% la estimulación.• Introduce tus dedos corazón y anu-lar dentro de tu vagina.• No busques «zonas rugosas del ta-maño de una nuez o una almen-dra» ni nada que hayas leído antes.Esas instrucciones son un copia ypega que escribió en su día alguienque no tenía ni idea. Cada mujerla nota en un sitio diferente, por loque debes estar receptiva a la expe-rimentación.• Coloca la punta de los dedos en di-rección hacia el pubis o Monte deVenus.• Frota la superﬁcie ya localizada conel movimiento de «lanzar la telara-ña».COMBINA CON EL JUEGO DE «ELRELOJ» PARA LOCALIZAR BIEN TUZONA GImagina que tu vagina es un relojy que con tus dedos apuntas «la hora»para saber qué zona estimular. Pruebaa las 12:00, a las 13:00, a las 9:00, etc.pubisúterorectovejiga
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86hasta dar con la zona que te produzcaun ligero «cosquilleo» o ganas de hacerpis. Este juego se puede realizar tam-bién en pareja.LOCALIZACIÓN ZONA A•A 6 o 7 centímetros de profundi-dad.•En la pared anterior de la vagina.•Entre la zona G y el cérvix (la entra-da del cuello del útero).Se puede estimular mediante lamasturbación o la penetración, me-diante ensayo-error y probando postu-ras hasta dar con «la tecla».LOCALIZACIÓN ZONA K•En el tercio interno. En la zona ﬁnalde la vagina casi llegando al cuellodel útero. «Callejón sin salida.»•Zona de especial sensibilidad cuan-do la excitación es muy alta.•Normalmente este punto es com-plicado de localizar puesto que elpeso y la postura del útero compri-me las paredes vaginales, creandouna «barrera» que impide la esti-mulación.•Se puede estimular mediante unapenetración profunda.LOCALIZACIÓN ZONA U•Está ubicada entre el clítoris y lauretra, justo encima de la entradavaginal.Se puede estimular con la lenguadurante el sexo oral, con los dedos oun aparato vibrador durante la mastur-bación.«ES IMPORTANTE TENER PRELIMI-NARES ANTES DE TENER SEXO»Pero entonces, ¿qué pasa? ¿Los preli-minares no son sexo? ¿Las parejas demujeres homosexuales no lo tienensexo? ¿O sí tienen pero no tienen almismo tiempo? ¡Un momento! ¿Quétipo de brujería es esta? Algo falla y tediré lo que es:«PENSAMOS QUE LO MEJOR DEL SEXO ES LA PENETRACIÓN, POR ESO INSISTIMOS EN PREPARAR UNA AN-TESALA»Si quieres lubricar bien tus genitales,está bien, puedes hacer cualquier prác-tica antes del coito, pero no lo llamespreliminares, llámalo sexo porque sinole estás dando más importancia a la pe-netración con lo que todo ello conlleva(acuérdate de lo que te contaba del ele-fante blanco).«LA RELACIÓN SEXUAL SE ACABA CUANDO EL HOMBRE EYACULA»Vale, entonces volvemos a lo de antes:en las relaciones entre mujeres homo-sexuales las relaciones sexuales no aca-ban nunca, SON ETERNAS (entiéndasela ironía). Madre mía, cuánto daño hahecho el porno.«LA EYACULACIÓN FEMENINA NO EXISTE»Sí existe. Según los estudios, las muje-res generan, durante todo el proceso
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87de la respuesta sexual humana, hastatres tipos de líquidos distintos:• Lubricación:líquido que genera lavagina y que sirve para que la esti-mulación directa sobre los genita-les externos no cause irritaciones.• Eyaculación:líquido, similar enapariencia a la lubricación, que ex-pulsa la mujer durante el orgasmo.• Squirting:líquido similar al agua,en apariencia, que algunas mujeresexpulsan por la vagina en abundan-cia, y que puede aparecer durantela excitación o el orgasmo. Contie-ne restos de orina.«VER PORNO TE HACE QUERER PROBAR CADA VEZ MÁS COSAS, HASTA LLEGAR A UN PUNTO EN EL QUE NUNCA ES SUFICIENTE, POR LO QUE LLEGAS A HACER COSAS MUY BIZARRAS»En internet se puede encontrar pornoque va desde lo más light a lo más biza-rro, pero el no tener límite en la aper-tura a la experiencia es algo que tieneque ver más con la persona que con elporno en sí mismo. Probar cosas nue-vas no es malo, perder el control y po-ner en juego la salud es otro tema quetiene más que ver con un perﬁl patoló-gico.«USAR UN VIBRADOR PARA EL CLÍTORIS TE INSENSIBILIZA Y LUEGO SIENTES MENOS»Si nos ponemos en el caso extremo deusar un vibrador ultrapotente y dejarlodemasiado tiempo en el clítoris es ver-dad que se puede notar una pequeñapérdida de la sensibilidad en la zona,pero solo en el momento. Luego la sen-sibilidad se recupera.«LOS ALIMENTOS AFRODISÍACOS AUMENTAN EL DESEO SEXUAL»Los alimentos afrodisíacos no existen.Nos han hecho creer que las fresas, lasostras, el chocolate, el champán y otrosalimentos son afrodisíacos y lo ciertoes que no. Puede que, cierto tipo de ali-mentos acompañados de la situacióno el contexto apropiados, aumentenel deseo sexual por la connotación osigniﬁcado erótico que le otorgamosmientras lo comemos, pero no existenalimentos que por sí mismos aumen-ten la libido.Es cierto que en algunas tiendasvenden cierto tipo de «complemen-tos» que prometen aumentar el deseosexual, pero déjame decirte que estotampoco es exactamente así. Estoscomplementos suelen llevar extractosde ginseng, cafeína y similares que loúnico que hacen es estimular el siste-ma nervioso y dar la sensación de «te-ner más ganas de hacer cosas» (y quecaiga la breva de que una de esas cosassea un encuentro erótico), pero volve-mos a lo mismo, no aumentan el deseosexual por sí solos.Virginidad«SE PIERDE LA VIRGINIDAD CUANDO SE MANTIENEN RELACIONES SEXUA-LES»
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88COSAS QUE SE PUEDEN PERDER:Llaves, móvil, barra de labios, apun-tes, gafas de sol, etc.COSAS QUE NO SE PUEDEN PER-DER:La virginidad, porque no existe. Esun constructo social relacionado con elmodelo de sexualidad moralista. Cuan-do se habla de virginidad se suele creerque «la pierdes» si tienes relacionescoitales heterosexuales, sino, no. Estaidea es bastante retrógrada y está car-gada de prejuicios. Es mejor hablar deprimeros encuentros o prácticas.«DURANTE LA PRIMERA RELACIÓN SEXUAL, EL HIMEN SE ROMPE, DUELE MUCHO Y SALE MUCHA SANGRE»El himen es una membrana ﬁnita si-tuada en la entrada de la vagina. Éstesuele tener un agujero por donde salela regla, si no lo tiene, hay que hacer-lo. A veces el agujero es más elástico,por lo que el himen no se «rompe». Aveces se estira y abre haciendo activi-dades que no tienen nada que ver conalgo sexual. En las primeras relacio-nes sexuales con penetración, se pue-de abrir y estirar de manera que causeun poquito de dolor y sangrado. Si haymucho dolor está más relacionado conla tensión de los músculos que rodeanla vagina a causa de los nervios del mo-mento.«DURANTE LAS PRIMERAS RELA-CIONES SEXUALES TE CAMBIA EL FÍ-SICO Y MADURAS COMO PERSONA»Qué tendrá que ver el tocino con la ve-locidad. Se suele decir que, tras la pri-mera relación sexual, se desarrollanlas características sexuales secundarias(barba, ensanche de caderas, desarro-llo de mamas, etc), pero realmente eldesarrollo de éstas ocurre por otrosmotivos.Masturbación«QUE UNA MUJER SE MASTURBE ES ALGO SUCIO»Sucio es el suelo de la calle, mastur-barse es muy sano y enriquecedor paranuestra erótica.ALGUNOS BENEFICIOS:• Ayuda a mantener el buen humor.• Reduce el estrés y la ansiedad.• Reduce la probabilidad de pade-cer disfunciones sexuales porquecuanto más te masturbas mejores tu autoconocimiento, y cuantomás autoconocimiento, mejor con-trol.• Mejora el aspecto de piel y cabello(¡el secreto para tener pelazo eraeste!).• Actúa como analgésico natural(muy apto para reducir el dolormenstrual) debido a la potente des-carga de neurotransmisores rela-cionados con el placer y la felicidaddurante el orgasmo.• Permite adquirir un mayor conoci-miento sobre el cuerpo.
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89«MASTURBARSE A SOLAS TENIENDO PAREJA SIGNIFICA QUE ALGO EN LA RELACIÓN VA MAL»Que no hay excitación, que hay una in-ﬁdelidad, que hay insatisfacción, queno hay amor, o, la más recurrida, quela masturbación está sustituyendo a lasrelaciones sexuales con la pareja. Nin-guna de estas aﬁrmaciones es cierta. Lamasturbación individual simplementees diferente al encuentro en pareja.«MASTURBARSE MUCHO ES SI-NÓNIMO DE SER UNA ADICTA AL SEXO»Esto es como decir que la depresión esestar triste. Los trastornos psicológicosse diagnostican por varios criterios y enla adicción al sexo o, como yo preﬁerollamarlo, «trastorno hipersexual», mas-turbarse mucho no es uno de ellos.Orientación sexual«LA BISEXUALIDAD NO EXISTE, ES SOLO UN PROCESO DE TRANSICIÓN HASTA ACLARAR LA ORIENTACIÓN SEXUAL COMO HETEROSEXUAL U HOMOSEXUAL»A esto se le llama bifobia. Las personasbisexuales existen y merecen respetopor su orientación como cualquier otrapersona.«LAS LESBIANAS SON HOMOSEXUA-LES PORQUE NUNCA HAN TENIDO UNA RELACIÓN SEXUAL SATISFACTO-RIA CON UN HOMBRE»Esta idea me parece muy machista y re-trógrada. La satisfacción sexual de laspersonas no depende de los hombres yla orientación sexual no se elige ni esproducto de un trauma del pasado.Menstruación y sexo«CON LA REGLA NO SE PUEDEN TE-NER RELACIONES SEXUALES»Solo el 15% de las mujeres menstruan-tes acostumbra a tener relaciones se-xuales durante su regla.Como poder, se puede, de hechopracticar sexo es bueno para reducirlas molestias habituales de la regla,como el dolor de cabeza y los calam-bres menstruales. También ayuda aterminar antes con el sangrado dadoque las mismas contracciones que seproducen durante el orgasmo facilitanla liberación del endometrio. Otra cosaes que te apetezca.«SI TIENES RELACIONES SEXUALES CON LA REGLA NO HAY PROBABILI-DAD DE EMBARAZO»En la especie humana puede haberovulación espontánea en cualquiermomento, así que sí que puedes que-darte embarazada, aunque la posibili-dad sea menor.«SI TIENES RELACIONES SEXUALES CON LA REGLA NO HAY PROBABILI-DAD DE CONTAGIO DE ITS»Sí, de hecho hay más probabilidad y sedebe a que, durante esta etapa la di-
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90latación del cuello del útero es mayorpara expulsar el período y permite unamayor ﬂuidez de ﬂuidos.«SI TIENES RELACIONES SEXUALES CON LA REGLA ES MÁS PLACENTE-RO»En principio, al haber más congestiónen la zona, las contracciones en la va-gina que suceden durante el orgasmopueden resultar más placenteras, perohay mujeres que pueden vivir esas con-tracciones con malestar.Relaciones de parejaLos mitos del amor romántico suelenestar muy presentes en las relacionesde pareja tóxicas, dependientes y demaltrato enmascaradas en relacionesdramáticas (o de película), de altibajosemocionales y eternos bucles de inter-mitencias entre la ruptura y la unión.Por desgracia, este tipo de relacionescada vez son más populares debido algran peso de la educación sexual queproviene de las fuentes informalescomo los medios de comunicación, enespecial los medios televisivos.Hablemos de pornoSi de fuentes informales de educaciónsexual tenemos que hablar, no pode-mos dejar de lado una fuente impor-tantísima como es la pornografía que,de manera indirecta y aunque su obje-tivo principal no sea el de educar en se-xualidad, transmite información y «re-llena» esos huecos que debería ocuparuna buena educación sexual.¿QUÉ ES EL PORNO?La pornografía forma parte del ámbitodel entretenimiento erótico y aporta alespectador un estímulo visual placen-tero en el que aparecen personas man-teniendo relaciones sexuales a solaso en compañía. Ya sea porno conven-cional o alternativo, la ﬁnalidad siguesiendo la misma: erotizar un contenidoque se dirige a personas que deseanexcitarse. Es un complemento eróticomás que dejará huella en el aprendi-zaje en mayor o menor medida depen-diendo de cuál sea la base educacionalde la persona que lo consume.Nadie puede basar su educación se-xual en la pornografía, por muy alter-nativa, ética o respetuosa que esta sea.El porno es una herramienta erótica noeducativa y, la educación sexuales,según la UNESCO (2017):«Un proceso de enseñanza y apren-dizaje basado en planes de estudiosque versa sobre los aspectos cogniti-vos, psicológicos, físicos y sociales dela sexualidad, cuyo propósito es dotar alas personas de conocimientos basadosen datos empíricos, habilidades, acti-tudes y valores que los empoderaránpara disfrutar de salud, bienestar y dig-nidad; entablar relaciones sociales y se-xuales basadas en el respeto; analizarcómo sus decisiones afectan su propiobienestar y el de otras personas; y com-
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91prender cómo proteger sus derechos alo largo de su vida y velar por ellos.»Si la pornografía «enseña» algo,como mucho es a mantener encuen-tros sexuales a solas, en pareja o engrupo. Y yo a eso no lo llamaría edu-cación sexual, lo llamaría «aprendera follar». El caso es que asumir que lapornografía nos va a enseñar lo que de-berían enseñarnos en las institucionestrae problemas en las relaciones depareja.FALTA DE COMUNICACIÓNDe cualquier índole, pero en especialen gustos, apetencias y negativas. Va-mos, que se da por hecho que la parejava a adivinar por arte de magia qué nosgusta y qué nos apetece en cada mo-mento, y así parece que no hace faltahablar de consentimiento o consensoen las prácticas.ESTEREOTIPOS EN PRÁCTICAS  Creer que las relaciones son siemprelas mismas prácticas: «sota, caballo yrey», el equivalente a sexo oral, mas-turbación y penetración, y no entenderque cada persona tiene un modelo desexualidad individual, personal e in-transferible.ESTEREOTIPOS EN ROLES Y APARIENCIASEn el porno la mujer suele ser sumisay el hombre dominante. Además los fí-sicos rozan la perfección. Es normal enese contexto entendiendo que los acto-res viven de su cuerpo y tienen tiempopara cuidarse. No es normal para el res-to de la población, que no necesitamoslucir un cuerpo 10 para poder disfrutarde los encuentros sexuales.DURACIÓNEn el porno la duración de las escenaspuede variar, pero si hablamos de du-ración de la penetración, teniendo encuenta las diferentes posturas y esce-narios, puede prolongarse fácilmenteunas 2 horas, algo que, ni es sano ni eshabitual, y además puede crear falsasexpectativas y alimentar la frustraciónen aquellas parejas que no duran «loque se supone que han de durar». Lamedia está en unos 7 minutos, fíjate túla diferencia.FINALIZACIÓN DEL ENCUENTROCUANDO EL HOMBRE EYACULA¿Cuándo dirías tú que el encuentro ter-mina? En el porno el ﬁnal de la escenasiempre es cuando el hombre tiene unorgasmo. Se presupone que durantetodo el encuentro la mujer ha tenidocerca de 14 orgasmos o así (vamos, queno ha parado de disfrutar), y por eso seda por hecho que aquí ﬁnaliza todo. LaLos 3 jinetesdel Apocalipsis
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92realidad no tiene nada que ver con estoy se relaciona más con cómo lo vivenlas personas que participan en el en-cuentro. Es decir, que en la realidad, elencuentro termina cuando las perso-nas que están manteniendo la relaciónasí lo deciden, ya sea porque están sa-tisfechas, porque les da la gana o porcualquier otro motivo.RELACIONES HETEROSEXUALESTe habrás dado cuenta de que no parode poner ejemplos de relaciones hete-rosexuales hombre-mujer. Bueno, esque «lo normal» en el porno es esto. Ladiversidad se considera un fetiche.RELACIONES GENITALIZADASDejando de lado un mapa erótico am-plísimo como es la piel que cubre elcuerpo en su totalidad.EL TAMAÑO DEL PENE HA DE SERINMENSOParece que sea necesario un pene conun tamaño descomunal para poder ob-tener placer.Entre las consecuencias del porno,se ha hablado mucho de que la porno-grafía es la causa de las violaciones, losabusos y la falta de respeto a la mujer,pero esto no es así. La culpa de todoesto la tiene la sociedad machista, elporno es sólo el reﬂejo de ésta. La in-dustria del porno crea contenidos para,lógicamente, generar beneﬁcios eco-nómicos, pero entendamos que sin de-manda no hay oferta.¿Es lógico entonces echarle la culpade todo al porno? No. Y no hay ningu-na evidencia que corrobore que el por-no incite a cometer delitos. Por ello, sino cambia la sociedad, por mucho que cambie el porno, estos sucesos, pordesgracia, van a seguir ocurriendo.Es verdad que el porno retroalimen-ta los estereotipos y las creencias pre-concebidas en torno a cómo han de serlos encuentros sexuales, por eso, desdeaquí puedo decir que un cambio en lapornografía es necesario pero no suﬁ-ciente.EL PORNO NO REFLEJA LA REALIDADPor ejemplo, tú ves la película de Su-perman y dices «ah, pues está muyguay», y ya, la cosa se queda ahí. Comomucho la comentas con tus amigos,pero en ningún momento se te ocurresaltar por la ventana creyendo que vasa volar. ¿Por qué con el porno sí ocu-rre? Porque no hay educación sexual.¿Cambiaría algo si la pornografía dieraun giro radical? No, en absoluto. Si notenemos una base educacional sólidaen la que apoyarnos y concluir que loque estamos viendo sigue siendo ﬁc-ción, ¿qué va a cambiar?Por mucha vuelta que quieran darleal porno, este sigue sin ser un reﬂejo dela realidad funcional. Pero es que tam-poco es necesario reﬂejar la realidad enel porno porque a veces este no es más
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93que la representación ﬁcticia de una fantasía sexual. El caso es que querer hacer enla vida real lo que ves a través de una pantalla es peligroso, independientemente delo que veas. Tú imagina que la educación en las clases de historia, ciencias o arte delos centros formativos dependiera del visionado de películas de Hollywood. No tie-ne mucha lógica, ¿no? Pues con esto igual.Hablando de Hollywood... El daño que ha hecho en el modelo de relación de pa-reja que asumimos como único e ideal es asombroso. Pasamos del romanticismo yla utopía a la relación patológica y de maltrato casi sin darnos cuenta a causa de lanormalización de ciertas conductas dependientes emocionalmente que interpreta-mos como «amor» y que encontrarás en la siguiente tabla bajo la etiqueta de «rela-ción patológica».RELACIÓN PATOLÓGICARELACIÓN SANATe controlo porque te quiero.Te quiero, confío en ti.El control no es amor.Si confías en mí, lo haremos sin preservativo.Vamos a hacerlo siempre con protección para cuidar nuestra salud.La conﬁanza no previene ni cura las ITS.Si me quieres, deberías aceptarme tal ycomo soy sin pedir que cambie nada. / Yo soyasí y no voy a cambiar, si quieres estar conmigo tienes que aceptarme así.Vamos a ver qué cosas nos gustaríacambiar y negociemos para estar cómodos/asen la relación.Los cambios conductuales se pueden dar y son siempre necesarios. Querer que una persona cambie algo para mejorar la relación de pareja no tiene nada que ver con el amor que se profese. El amor incondicional en pareja no es un amor real, es platónico y solo trae sufrimiento, impotencia y frustración.No entiendo por qué necesitas irte con tus amigos/as de ﬁesta si me tienes a mí, ¿no te diviertes conmigo?Vamos a dividir el tiempo bien para que cada uno/a de nosotros/as pueda tener tiempo con sus amigos/as y tiempo con la pareja.El amor no está relacionado con pasar más o menos tiempo con la pareja. Querer estar24 horas juntos/as no es una buena opción: termina absorbiendo a las personasen la relación y separando a la pareja de la realidad. Hay tiempo para todo.Si tenemos un bebé la pareja se unirá más y todos los problemas desaparecerán.Tendremos un bebé cuando pueda crecer en un entorno emocionalmente estable, de lo contrario es una irresponsabilidad.La crianza requiere comunicación, complicidad, negociación, organización y calma; justo lo que suele faltar en las relaciones que tienen problemas. ¿De verdad mejoraría la relación algo que solo puede empeorarla con esas circunstancias?
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94No me separo de mi pareja por mis hijos/as.Me separaré de mi pareja si la relación no me satisface.Los/as niños/as no tienen la culpa de que sus padres/madres tengan problemas, por eso merecen un entorno estable y unos padres felices, juntos o separados. Gestionar una separación de forma amistosa y responsable es posible.No puedo vivir sin ti. / Sin ti no soy nada.La vida sin ti es maravillosa, pero contigo es mejor.Compartir la vida con alguien es muy bonito, pero estar sola/o también ha de serlo. No podemos caer en «la necesidad».El sexo ha de ser espontáneo.Reservaremos un día a la semana para tener intimidad de pareja, no obligatoriamente ligada a mantener relaciones sexuales, pero sí a cuidar nuestra sexualidad.El sexo es como el chocolate, cuanto más tienes, más quieres, y al revés. Con el tiempo la tendencia es a no querer y no tener y viceversa, porque se retroalimenta. Cuidar este ámbito de la pareja es responsabilidad de los/as dos.La pasión es eterna y si nos queremos, todavía más.Podemos tener bajo deseo sexual pero trabajaremos en equipo para restaurarlo y poder disfrutar de nuestras relaciones.El deseo sexual puede disminuir en una alta probabilidad debido a la habituación, los quehaceres del día a día, las preocupaciones del trabajo, los problemas de pareja, etc. Normalizarlo e intentar ponerle solución es lo más sano y realista del mundo.El amor todo lo puede.El amor es importante en una relación, pero no lo es todo.El amor no paga las facturas, no soluciona los problemas por sí solo ni pone lavadoras.Yo haré que mi pareja cambie.Puedo pedirle un cambio a mi pareja, pero no me responsabilizaré de él.Nadie, por amor al arte, puede hacer mágicamente que alguien cambie. El cambio reside en uno/a mismo/a y ser la pareja no da superpoderes.Quien bien te quiere te hará llorar.Quien bien te quiere te hará reír.Si tu pareja te hace sufrir, no te quiere.Los que se pelean se desean.Podemos discutir para solucionar nuestros problemas de pareja y desearnos por otra parte, sin confundirnos ni mezclar términos.
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95El deseo no tiene nada que ver con las peleas, y pelearse no es discutir. Discutir es más civilizado, respetuoso, y no es malo siempre y cuando el objetivo sea llegar a un acuerdo mediante la comunicación asertiva y las discusiones no sean las protagonistas de la relación. Estar todo el rato discutiendo, generando tensión o rupturas intermitentes genera estados emocionales dependientes.Eres mi media naranja.Eres el amor de mi vida.No somos individuos incompletos que necesitemos de otros para ser felices. Somos personas completas que pueden ser felices solas pero que pueden compartir y enriquecer su vida con otras personas.Si mi pareja me quiere y me conoce de verdad, debería saber por qué estoy enfadada.Si quiero a mi pareja y quiero que entienda qué me ocurre o qué siento, debo comunicarlo.Nadie es adivino. Para que otra persona sepa qué estamos pensando, qué necesitamos o cómo nos sentimos, tenemos que comunicarlo aunque nos parezca «obvio».Es mi pareja, debería llamarme/escribirme/venir a verme, etc.Mi pareja no es una persona infalible ni perfecta, si quiero o necesito algo viable y realista, he de comunicárselo.Las relaciones de pareja son extremadamente exigentes comparadas con otros vínculos, y a veces se solicita una atención y una entrega desproporcionadas solo por ser «mi pareja».El amor es dar sin obtener nada a cambio.El amor es dar pero también recibir.Darlo todo sin recibir nada cansa. Los refuerzos o las muestras de afecto han de ser recíprocos, 50% - 50%.Le perdonaré de nuevo, estamos tan bien ahora... Sé que esta vez cambiará de verdad.Ya le he perdonado muchas veces, esto empieza a repetirse demasiado. He de poner un límite y empezar a valorarme más a mí misma.CÍRCULO DE VIOLENCIA. Permanecer en una relación que oscila entre estar bien y estar mal, no es sano. A la larga, la situación te atrapará emocionalmente en lo que se conoce como círculo de violencia machistaMi pareja no me maltrata porque no me pega.El maltrato también puede ser psicológico y puede empezar desde lo más sutil.CÍRCULO DE VIOLENCIA MACHISTAInicio de estrategias de manipulación afectiva y falso arrepentimiento por parte del agresor.Con el tiempo, la fase de tensiónse acorta,la luna de mieles casi inexistente y la fase de agresión se hace permanente.Estalla la violencia con agresión física, psíquica y/o sexual. Suele ser la fase donde la mujer denuncia o pi  de ayuda.Escalada gradual de irritabilidad por parte del agresor. Discusiones donde aparece la violencia verbal.LUNA DE MIELTENSIÓNAGRESIÓN
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96El iceberg de la violencia machista en una relación(Observa si identiﬁcas a tu pareja en al-guna de estas conductas y, si no sabesono puedes salir de esa relación, pideayuda a un profesional.)Violencia física y agresión verbalUtilizar a los niñosManda mensajes a través de los niños,amenaza con llevárselos.IntimidaciónMiradas, acciones, gestos.Amenazas y chantaje«Si me dejas me suicido». «Sin ti no soynada.»Abuso económico«Pago yo.» «Tú no trabajas.» «Te doyuna paga.»Desequilibrio de poder según roles«Yo AYUDO a hacer las cosas de lacasa.»Si dice que «ayuda» está cediendoel 100% de la responsabilidad de lastareas de la casa a la pareja, algo quedebería ser de ambos.Aislamiento y control«Me pongo celoso porque te quiero.»«Te chequeo el móvil porque entre no-sotros no hay secretos.» «Ese escote essolo para mí, si no lo voy a disfrutar yo,es mejor que no te lo pongas.»Minimizar,negar,culpar a la víctima«No ha sido para tanto.» «Hago estopor tu culpa.» «Estás loca.»Insultos,humillacionesNi siguiera «de broma».Violencia física y agresión verbalUtilizar a los niñosIntimidaciónAmenazas y chantajeAbuso económicoDesequilibrio de poder según rolesAislamiento y controlMinimizar, negar, culpar a la víctimaInsultos, humillaciones
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97EL CUENTO DE LA RANA GENOVEVATe voy a pedir que imagines dos si-tuaciones. En una de ellas habrá unacazuela llena de agua a temperaturaambiente. En la otra habrá una cazuelallena de agua a temperatura de ebulli-ción (100º C).Ahora te voy a presentar a la rana Ge-noveva.Genoveva es un anﬁbio muy listo e in-teligente cuya piel es extremadamen-te permeable y sensible a los cambiosde temperatura como todos los de suespecie que, al ser animales de sangrefría, no son capaces de producir calorpropio para mantener la temperaturaentre límites constantes y su tempera-tura corporal depende de la temperatu-ra exterior.¿QUÉ PASARÍA SI METIÉSEMOS AGENOVEVA EN EL AGUA A TEMPE-RATURA AMBIENTE?Nada, se quedaría en el agua, a gustito.¿QUÉ PASARÍA SI METIÉSEMOS AGENOVEVA EN EL AGUA A TEMPE-RATURA DE EBULLICIÓN?En cuanto notara el cambio de tempe-ratura, la pobre rana, por pura supervi-vencia, comenzaría a dar saltos hastasalir del agua.AHORA BIEN,¿QUÉ OCURRIRÍA SIMETIÉSEMOS A GENOVEVA EN ELAGUA A TEMPERATURA AMBIENTEY POCO A POCO LA TEMPERATURAFUERA AUMENTANDO HASTA LOS100ºC?Pues probablemente la pobre Genove-va no se daría cuenta hasta que fuesedemasiado tarde como para poder sal-tar y escapar.Esta fábula, utilizada para explicar lasrelaciones de maltrato, tiene una mo-raleja muy clara: cuando empiezas unarelación y a la primera de cambio la pa-reja te agrede psicológica o físicamen-te, es una relación en la que no perma-neces, «saltas» como la rana Genovevay huyes de esa persona. Ahora bien,cuando empiezas una relación en laque sutilmente se van dando conduc-tas de maltrato durante un tiempo, lle-ga un momento en el que la relación eslo suﬁcientemente dependiente comopara no poder escapar tan fácilmente yque, muchas veces, cuando te quieresdar cuenta, ya es demasiado tarde.¿LOS POLOS OPUESTOS SE ATRAEN?Sí, se atraen, pero para mantener unadinámica muy negativa en la relación.Es como si este mito del amor román-tico existiera para mantener las rela-ciones en las que «el hambre se junta
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98con las ganas de comer», o dicho de otra manera, en las que la víctima casi siempretermina cayendo en manos de la persona agresora y viceversa por repetición de pa-trones de conducta, pensamiento y emoción adquiridos, aprendidos y habituados.Te voy a explicar este fenómeno.Imagina dos polos opuestos (dominancia – sumisión) separados por una líneacontinua:Entre esos dos polos opuestos hay una línea que marca dónde empieza la «domi-nancia» y dónde la «sumisión».Para cada polo opuesto, hay otras dos líneas más que marcan dónde empiezan losextremos. Entrar en ellos equivaldría a actuar, pensar y sentir de manera negativa ydisfuncional (los extremos en psicología nunca son buenos).DOMINANCIASUMISIÓNDOMINANCIASUMISIÓNDOMINANCIASUMISIÓN
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99Lo que queda en el centro sería el equivalente a la zona en la que las personas po-demos movernos con ﬂexibilidad entre los polos opuestos, de un lado a otro, sincruzar las líneas que marcan los extremos.La línea horizontal va a representar, a partir de ahora, el continuo en escala o gra-duación de comportamientos, pensamientos y emociones en relación a la dominan-cia y la sumisión, según su propia dirección.EDOMINANCIADOMINANCIASUMISIÓNSUMISIÓN


[image: background image]
100En una relación de polos opuestos, se juntan dos personas con tendencias «peligro-sas» entre ellas. Por cada paso de dominancia de una de ellas, la otra va a dar unpaso hacia la sumisión. Es como si se juntaran «el hambre con las ganas de comer».Ejemplos de las de dominancia.VIOLENTÓMETROCHANTAJEARMENTIR, ENGAÑARIGNORARCELAROFENDER, HUMILLARINTIMIDAR, AMENAZARCONTROLAR, PROHIBIRDESTRUIR ARTÍCULOS PERSONALESMANOSEARAGREDIR “JUGANDO”EMPUJARGOLPEARENCERRAR, AISLARAMENAZAR CON OBJETOS O ARMASAMENAZAR DE MUERTEABUSAR SEXUALMENTEVIOLARASESINAR¡CUIDADO!LA VIOLENCIAESTÁ PRESENTE¡REACCIONA!DENUNCIA YPIDE AYUDA¡ALÉJATE!TU VIDA ESTÁ ENPELIGRODOMINANCIASUMISIÓN
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101A lo largo del tiempo, las personas cuya relación ha estado marcada por estos dos«polos opuestos» van a habituarse y van a ir cada vez a más en sus tendencias, hastallegar a un punto en que traspasen esa línea que marcaba los extremos y lo disfun-cional.Lo que ocurre aquí es que, por muy paradójico que parezca, ambas personas van ahabituarse a permanecer en los extremos. Con el tiempo, estos extremos termina-rán siendo incluso una zona de confort para cada uno. Por muy sorprendente queparezca, el ser humano es capaz de acostumbrarse a todo, incluso a vivir en la opre-sión.DOMINANCIADOMINANCIASUMISIÓNSUMISIÓN
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102En el «círculo de la violencia machista» hemos visto que existen tres etapas y una deellas se denominaba «luna de miel». Bien, pues aplicando esa teoría a esta gráﬁca,es en la luna de miel cuando ambos miembros de la pareja salen de su «zona deconfort».El fenómeno que se produce aquí es el siguiente:La persona dominante pide disculpas y cuida a su pareja como nunca. Con rega-los, palabras cariñosas y detalles propios de cuento de hadas o de películas de Ho-llywood (tendencia a la sumisión, aunque ni siquiera entra en la zona designadacomo tal), que desencadenan en la persona sumisa unas emociones de culpabilidadante su pareja dominante. Con esto, la persona sumisa tiende a perdonar a la domi-nante porque «no es tan dominante como parece». Y, efectivamente, así es en esemismo momento en que la persona dominante ha salido de su «zona de confort».En ese momento, de manera general y objetiva, si nos centramos en la gráﬁca, po-demos ver que ambos miembros de la pareja están en una zona de la línea funcio-nal. Así es como debería quedarse. El problema es que estamos dentro de un círculode violencia y esto no es el ﬁnal.DOMINANCIAZONA DE CONFORTZONA DE CONFORTSUMISIÓN
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103El ﬁnal, por desgracia, es la vuelta a la «normalidad» en el funcionamiento y dinámi-ca de la relación. La persona dominante y la sumisa volverán a sus extremos, a sushábitos, y en deﬁnitiva, a su «zona de confort». Disfuncional, pero de confort.DOMINANCIAZONA DE CONFORTSALE DE ZONA DE CONFORTSALE DE ZONA DE CONFORTSALE DE ZONA DE CONFORTSALE DE ZONA DE CONFORTZONA DE CONFORTSUMISIÓNDOMINANCIAZONA DE CONFORTZONA DE CONFORTSUMISIÓN
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104En las relaciones de pareja es impor-tante compartir objetivos, ﬁlosofía devida, gustos y nivel cultural para po-der estar en sintonía, poder compartirtiempo juntos y construir un caminoque respete los valores de cada uno/a.Las parejas estables requieren unequilibrio y una igualdad. Esto que teacabo de explicar no representa ni elequilibrio ni la igualdad, pero por des-gracia sí representa la dinámica de lamayoría de relaciones de pareja deadolescentes y jóvenes en la actuali-dad.CÓMO COMUNICAR LAS COSAS CON ASERTIVIDADResponder con franqueza, en vez de «nada»LA ASERTIVIDAD ES UNO DE LOSTRES ESTILOS COMUNICATIVOSEXISTENTESPASIVO:Incapaz de expresar suspensamientos o puntos de vista pormiedo al enfrentamiento.Genera ansiedad, puesto que la perso-na no logra identiﬁcar ni satisfacer suspropias necesidades.AGRESIVO:Solo tiene en cuenta suspropios derechos y no tiene en cuentalos sentimientos de los demás.Genera ansiedad, puesto que la perso-na pierda las formas y no es escuchadani comprendida.ASERTIVO:La persona expresa susopiniones desde el respeto hacia elreceptor.Sirve para:1.EXPRESAR CRÍTICAS,OPINIO-NES,CREENCIAS O SENTIMIENTOS:CÓMO HACERLO:•Hablar concretamente de la con-ducta que molestó.•Cuando el mensaje haya quedadoclaro, no seguir insistiendo ni repe-tir la crítica de nuevo.•Intentar encontrar una solución (veal punto de «negociar»).EJEMPLO:•«Me pongo en tu lugar. Entiendo tupostura y siento mucho haber co-
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105metido este error, pero lo he hechoinconscientemente y sabes que esalgo que no suelo hacer.»2.DECIR «NO»CÓMO HACERLO:•Ser constante en la negativa.•Si no se cree conveniente, no hayque dar explicaciones por la nega-tiva.TÉCNICA SANDWICH3.RECIBIR CRÍTICASCÓMO HACERLO:•Pedir detalles cuando no tenemosclaro lo que nos critican.•No contraatacar con otra crítica.•No gritar.•No hacer comentarios irónicos nisonreír de forma irónica.•No emitir sonidos despectivos.•No desviar la mirada.•No insultar ni faltar al respeto.4.NEGOCIARCÓMO HACERLO:•Empatizar y dejar claro que se res-peta la opinión de la pareja.•Emitir tu opinión.•Proponer soluciones.•Demandar la opinión de la otra per-sona.•Llegar a un acuerdo.EJEMPLO:•«Respeto tu opinión en cuanto apintar las paredes de verde, perocreo que el azul también podríaquedar bien.»Introduce la frase de una manera agradable y empática: «Muchas gracias por la invitación, me encanta-ría ir...»Expresa de manera asertiva el «no»:«Pero hoy me apetece quedarme en casa y des-cansar.»Despide la frase y cierra bien la conversaciónde forma positiva:«Muchas gracias igualmente: para la próximaespero poder apuntarme.»


[image: background image]
106• «Entiendo que tú quieras recogerlos platos después de la siesta, peroyo preﬁero recogerlos antes deecharnos a dormir. Podríamos pen-sar en negociar esto y encontraruna solución.»• «Me encanta que me desees, perohoy he tenido un día espantoso.¿Qué te parece si buscamos un mo-mento para los dos este ﬁn de se-mana?»• «Sé que cuando me dices que nofriegue los platos lo haces pensan-do que puedo estar cansada o quepreﬁeres asumir tú la responsabili-dad, pero a mí me gustaría compar-tir la responsabilidad de las tareasde la casa contigo.»5.HACER PETICIONES O PEDIR FA-VORESCÓMO:• Ser especíﬁca.• Empezar la frase en 1ª persona, conexpresiones del tipo: «Me gusta-ría…», «Quisiera…», etc.• No disculparse por pedir el favor.• Justiﬁcarse si se considera oportu-no.• Aceptar que el otro tiene derecho adecir que no.• Si existe alguna consecuencia posi-tiva para la otra persona, señalarla.• Da las gracias si la otra persona ac-cede a la petición.6.RECIBIR O HACER UN CUMPLIDOCÓMO:• Decir el nombre de la persona a laque queremos hacer el cumplido.• Elogiar conductas o aspectos muyconcretos de la otra persona.• Mostrar tus sentimientos: «Me gus-ta cómo…» o «Estoy encantadocon tu manera de…».• No hacer cumplidos si inmediata-mente vamos a pedir un favor a laotra persona.7.TRASLADAR UNA INFORMACIÓNEjemplo: «Me gustaría hablar contigosobre lo que pasó el otro día.»CÓMO:• Elegir bien el momento y el lugarpara la conversación. No hablar enun bar o sitio similar.• Hablar en persona, nunca por telé-fono, WhatsApp o Skype, a ser po-sible.• Sin hijos/as ni amigos/as delante.• No tocar un tema delicado en unmal día (ejemplo: después del tra-bajo, con cansancio y estrés).
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107TÉCNICADEFINICIÓNEJEMPLODisco rayadoSer insistentes y repetir el mensaje una y otra vez sin entrar en las provocaciones o manipulaciones que pretenda hacer la otra persona. Con esta técnica nos mantenemos en nuestro sitio, sin ceder si no queremos.-¿Podemos tener relaciones sexuales sin preservativo?-A mí me gusta cuidarme y preﬁerousar condón.-Ya, pero es que a mí el condón nome gusta porque no lo siento igual.-Claro, pero a mí me gustacuidarme. Usemos condón.-¿Es que no confías en mí?-Sí, pero esto no tiene nada quever con la conﬁanza. Preﬁero usarpreservativo.Banco de nieblaMostrarnos de acuerdo en la medida de lo posible. Dar la razón a la otra persona en lo que pueda haber de cierto en sus críticas. Para ello, hemos de usar la empatía.-Quiero pedir una pizza con piñapara cenar.-No me gusta la pizza con piña.-A mí me gustaría pedirla porquecreo que la piña le da un sabor dulceque contrasta muy bien con el restode ingredientes. Además, la piña esun alimento muy nutritivo.-Antonio, entiendo perfectamentetu argumento y tienes toda la razónen que la piña es un alimento conmuchas propiedades nutritivas, peroes que a mí no me gusta la mezcla.¿Te parece si negociamos esto?Aplazamiento asertivoAplazar la respuesta que vayamos a dar a la pareja hasta que nos sintamos más tranquilas y capaces de responder correctamente.-No podemos seguir así, Silvia.-Es verdad, Rosa. Mira, ahora meencuentro realmente cansada,he tenido un día muy duro en eltrabajo. Sé que es importante quehablemos sobre esto, pero ahorano me encuentro con fuerzas. ¿Teparece que lo hablemos el sábado?Salimos a comer fuera y abordamostodo esto tranquilamente.Cambiar el foco de atenciónNo dejarse provocar y desplazar el foco de atención hacia el análisis de lo que está ocurriendo entre las dos personas.-Por tu culpa...-Almudena, llevamos 15 añosjuntos y estamos discutiendo deuna manera muy fea por algo querealmente no tiene trascendencia,aunque entiendo que ahora mismoestá generando tiranteces. Vamos ahablarlo bien sin disgustarnos, ¿vale?TÉCNICAS DE COMUNICACIÓN PARA GESTIONAR DISCUSIONES
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108TÉCNICADEFINICIÓNEJEMPLOAcuerdo asertivo Reconocemos el error, pero dejamos claro que una cosa es el error cometido y otra el hecho de ser buena o mala persona.- Eres una egoísta, dijimos que este sábado por la noche íbamos a quedar nosotras solas y ﬁnalmente te fuiste con tus amigas.- Tienes razón, te avisé el día anterior,cuando ya teníamos nuestros planes hechos. No recordaba que era el cumpleaños de Ana y tenía que ir porque me comprometí hace tiempo. Eso no me hace ser una egoísta. Sabes que normalmente cumplo con mi palabra.Aserción negativa Reconocer el error abiertamente, pero en lugar de decir «lo siento» o «perdona», aplicamos la empatía y aclaramos que entendemos la situación y vamos a intentar arreglarlo.- Te has olvidado de nuestro aniversario y me ha dado la sensación de que te hacía gracia que me enfadara por ello. Me encuentro triste y decepcionado.- Es verdad, últimamente me olvido de muchas cosas y ha sido una tontería por mi parte hacer una broma con eso. No sabía que para  ti era tan importante. Vamos a intentar arreglarlo.Autorrevelación Proporcionar información de lo que se siente y se piensa.- ¿Cómo pudiste hacerme esto? - Me sabe realmente mal haberlo hecho. Pienso que podríamos hablar en detalle para que no vuelva a ocurrir.Pregunta asertivaSolicitar a la otra persona más información para así tener claro a qué se reﬁere y en qué quiere que cambiemos.- Si fueras más cariñosa...- Exactamente ¿cómo te sientes? ¿Qué es lo que te falta? ¿Qué te gustaría que cambiara?Los 10 mandamientos de la comunicación en pareja1. Centrarás la discusión en el pre-sente o en el futuro,nunca en elpasado.2. No solo emitirás quejas,tambiénrefuerzos.Ejemplo: Me encanta cómo cocinas.3. Cambiarás la crítica a la personapor la crítica a la conducta.MAL:Me entristeces.BIEN:Cuando no te acuerdas de nues-tro aniversario me siento triste.
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109MAL:Eres un/a egoísta.BIEN:Cuando la semana pasada hici-mos planes para el ﬁn de semana peroluego los cancelaste, me hiciste sentirapartada.4. Emplearás términos como «megustaría,querría o preferiría» enlugar de «deberías o tendrías».5. Evitarás generalizaciones y nousarás las palabras «siempre» o«nunca».MAL:Nunca pones la lavadora, siem-pre me toca hacerlo a mí.BIEN:Se te ha olvidado otra vez ponerla lavadora. Lo haré yo esta vez, peropor favor, que no se te olvide que en lanegociación de las tareas, esta te toca-ba a ti.MAL:Siempre haces lo mismo.BIEN:Entiendo que estamos en plenoproceso de cambio y que hay cosas quetodavía tenemos que aprender.6. No inferirás las intenciones de laotra persona ni pretenderás quelo hagan contigo.MAL: • Mi pareja sabe que cuando yo gritoluego se me pasa porque en reali-dad soy un trozo de pan.• No quiero tener que decirle que es-toy cansada y que quiero que pon-ga el lavavajillas. Quiero que mi pa-reja vea que estoy cansada y que lesalga solo.• «Cariño, creo que la alimentaciónque das a los niños es excesiva encantidad..• «Cómo puedes decirme esto, ¿quépasa?, ¿crees que no sé cómo cui-dar a mis hijos?»Cuando este mandamiento no se cum-ple, caemos en el fenómeno llamadoError del adivino:Malinterpretar la conducta de la pa-reja. Cuando la pareja emite una con-ducta satisfactoria se tiende a atribuir auna intención interesada o a la casuali-dad: «Me ha dicho que vayamos al cineQué casualidad, me lo dice justo hoyque le toca bañar a los niños».7. Cuidarás la comunicación verbaly no verbal.8. Aprenderás a hacer autocrítica yresponsabilizarte de tus propioserrores.9. Los problemas de pareja no se-rán una lucha entre vosotros/aspara ver quién gana,seréis los/asdos contra el problema para ga-nar los/as dos.10. No patologizarás a uno de losdos miembros de la pareja ni uti-lizarás sus problemas personalespara reafirmar tu opinión.MAL:«Eres un/a depresivo/a, necesitasterapia».BIEN:«Necesitamos ayuda profesional para volver a encauzar nuestra relación, podríamos hacer terapia de pareja».
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112Autoestima Uno de los problemas más frecuentesque veo en consulta es la baja autoes-tima. Hay muchísimas personas que sevaloran de forma negativa a sí mismas,siendo esta la base de diversos proble-mas psicológicos.En sexualidad es muy importantetrabajar la autoestima porque no haynada más íntimamente relacionadocon este ámbito que la percepción deuna misma. Si eres una persona inse-gura, que no expresa sus gustos y opi-niones por miedo al rechazo, que nosiente que merezca cosas buenas, quesuele atribuir los éxitos a la suerte oque necesita la aprobación de los de-más, es posible que tengas baja autoes-tima y debas trabajar en ti misma paraaumentarla.LO QUE LA GENTE CREE QUE ES TE-NER ALTA AUTOESTIMA• Creerte mejor que las demás perso-nas.• Pensar que no tienes defectos.• Vestir bien.• Tener un cuerpo perfecto.• No tener problemas.• No cometer errores.• Tener dinero.• Tener éxito en el trabajo.• Conseguir las cosas que todo elmundo quiere tener, como casa,coche, trabajo y familia.LO QUE REALMENTE ES TENER ALTA AUTOESTIMAAutorrespeto:Es el respeto que tieneshacia ti misma. Lo practicas cuando tetratas bien.Autoconcepto:Se reﬁere a cómo tepercibes, la imagen que tienes de timisma.Autoaceptación:Es la aceptación delo bueno y lo malo que percibes de timisma, de lo que puedes cambiar y loque no. Se trata de entender que noeres perfecta y que tienes que valoraraquello de lo que ya dispones.Autoconocimiento:Es el conocimien-to propio, supone conocer cualidades ydefectos para apoyarte en los primerosy mejorar los segundos.Con el autocuidado trabajas tu au-Capítulo 5.D
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113toestima, porque son todas aquellascosas que, al realizarlas, te ayudan aconocerte, percibirte de forma positiva,respetarte y aceptarme; en deﬁnitiva, aquererte.Es importante no confundir la au-toaceptación con el conformismo o laresignación.ACEPTACIÓN DE UNA MISMA«Me veo este defecto, y aunque notermine de convencerme lo veo comoalgo que forma parte de mí y, tanto sipuedo cambiarlo como si no, lo amarémientras lo identiﬁque y no me macha-caré constantemente por tenerlo.No soy perfecta, pero aun así inten-to hacer las cosas bien.»RESIGNACIÓN CON UNA MISMA«Me veo este defecto, ¿por qué ten-go que tenerlo yo y esa modelo no?»(irreal modiﬁcada con Photoshop y elcorrespondiente efecto halo*de su ma-ravillosa vida en la revista de turno). «Qué asco.No soy perfecta y me gusta-ría serlo.»*Efecto halo: Fenómeno psicológicoque consiste en extraer conclusionessesgadas sobre una persona o la vidade una persona solo a través de su ima-gen. Por ejemplo: una persona aseaday bien vestida es una persona culta,educada y responsable.A continuación, tienes varios ejerci-cios de autocuidado.Recetas para el autocuidado:RECETA 1. DEDÍCATE TIEMPO A TI MISMAINGREDIENTES:• De 5 a 120 minutos al día• Alguna actividad de la lista de 60cosas que puedes hacerPREPARACIÓN:Apaga el móvil. Consigue un espacioadecuado a la actividad que vas a rea-lizar. Realiza la actividad prestando el100% de la atención y aceptando queeso que estás realizando es por y parati. Con este ejercicio diario aprenderástambién a estar a gusto sola.IMPORTANTE:Es tu tiempo y tienes que respetarlo,así que no dejes que nada se inter-ponga entre tu tiempo y tú. No cedasa favores o peticiones que conllevenanular o reducir el tiempo diario dedi-cado a ti misma si no es algo extrema-damente necesario.LISTA DE 60 COSAS QUE PUEDESHACER POR TI Y PARA TI:1. Escribir cómo te sientes.2. Salir a pasear.3. Ir al campo.4. Nadar.5. Montar en bici.6. Dibujar
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1147. Escribir un cuento o libro con unahistoria que te resulte entretenida.8. Pintar un cuadro.9. Hacer manualidades.10. Hacer papiroﬂexia.11. Realizar deporte.12. Meditar.13. Ver una película en casa.14. Ver una serie.15. Escuchar música.16. Ir a un concierto.17. Ir al teatro.18. Ir al cine.19. Ir de compras.20. Cocinar.21. Ir a la playa o al río y disfrutar delpaisaje.22. Hacer pasatiempos.23. Jugar a un juego nuevo.24. Leer una revista.25. Masturbarte.26. Ir a la peluquería.27. Hacerte la manicura y/o pedicura.28. Ir a hacerte un masaje.29. Hacer un puzle de muchas piezas.30. Estudiar algo nuevo que te motive.31. Bailar.32. Limpiar, organizar, redistribuir y/odecorar tu casa o tu cuarto.33. Ponerte una mascarilla hidratanteen la cara y/o en el pelo.34. Echarte crema por el cuerpo.35. Regalarte un detalle que te gustemucho, como por ejemplo, un cafécon mucha espuma, un té, unacopa de vino o un bombón de cho-colate.36. Mantener un encuentro eróticocon tu pareja.37. Mirar tiendas online.38. Crear un blog o página web.39. Sacar a pasear a tu mascota.40. Poner un vídeo en YouTube con elsonido de la lluvia o el mar y rela-jarte escuchándolo.41. Encender una vela o incienso deun aroma que te guste.42. Ver un documental.43. Actualizar tu CV o carta de presen-tación.44. Plantar un árbol.45. Tomar un baño relajante.46. Visitar un museo o galería de arte.47. Dormir una siesta.48. Planear tu próxima escapada.49. Quedar para tomar algo y charlar.50. Ver los álbumes de fotos familia-res.51. Hacer tu propio álbum de fotos.52. Crea una lista de música en Spotify.53. Dar un abrazo o un beso a alguiena quien quieras (valen animales).54. Ir de retiro espiritual tu sola o prac-ticar unos días de vacaciones en so-ledad.55. Realizar pequeños descansos en eltrabajo.56. Acudir a servicios profesionalesque te ayuden a cuidarte y desarro-llarte a nivel personal, como la psi-cología, la sexología, la nutrición,la ﬁsioterapia, etc.57.  _______________ (añade tus ideasen los espacios)58.  _______________59.  _______________60.  _______________
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115RECETA 2. ESCRIBE UNA CARTA COMO SI FUERAS TU «YO» DEL FU-TURO EXPLICÁNDOTE POR QUÉ TIE-NES QUE EMPEZAR A VALORARTE Y QUERERTEINGREDIENTES:•Un folio o un procesador de texto.•Un bolígrafo.PREPARACIÓN:Siéntate tranquilamente y deja que tuinspiración y creatividad se apoderende ti. Imagina que viajas 30 años alfuturo, que allí te encuentras contigomisma pero 30 años más mayor y te co-municas que todo está perfecto. ¿Quécosas serían las que en el futuro por ﬁnestán bien? ¿Cómo crees que las ha-brías conseguido y por qué es impor-tante el cambio para ti? ¿Qué mensajeesperanzador te darías a ti misma? Re-dacta todo esto en una carta, desde tu«yo» del futuro a tu «yo» del pasado (esdecir, del presente).
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116RECETA 3. ESCRIBIR UNA LISTA DE 50 COSAS QUE TE GUSTAN SOBRE TIINGREDIENTES:• Un folio o un procesador de texto.• Un bolígrafo.• Un espejo.• Ganas de dejar de lado la costum-bre de decirte cosas negativas so-bre ti o tu cuerpo.PREPARACIÓN:Ponte delante de un espejo de cuerpoentero y di en voz alta qué cosas te gus-tan de ti misma, ya sean físicas o psico-lógicas.Habla sobre tu forma de ser, sobre tusgustos, tu bondades y virtudes. Si salealgún defecto, intenta minimizarlo. Dilas cosas que le dirías a tu mejor amigao a alguien a quien quieras un montón.RECETA 4. COMPROMISO CONTIGO MISMAINGREDIENTES:• Un espejo.• Ganas de comprometerte al cam-bio positivo.PREPARACIÓN:Ponte delante de un espejo (sí, otravez) y di en voz alta a qué cosas te com-prometes o te prometes, de qué erroreshas aprendido y cuáles serán tus moti-vaciones para cambiar tu futuro. RECETA 5. ESCRIBE MENSAJES PARA TI EN EL FUTUROINGREDIENTES:• Un folio o un procesador de texto.• Un bolígrafo.• Google calendaro app similar.PREPARACIÓN:Escribe una lista de frases personalesque te motiven. No valen las típicasque se le podría decir a cualquier per-sona, deben ser personalizadas y quevayan dirigidas a ti misma y no a cual-quier otra persona. Escribe las frasesen un recordatorio de Google calendar en días y momentos al azar o en fechasimportantes. La sorpresa vendrá cuan-do se te haya olvidado que hiciste esteejercicio y los recordatorios aparezcanen el móvil.RECETA 6. VALORA TUS ÉXITOS E IDENTIFICA TUS FORTALEZASINGREDIENTES:• Un folio o un procesador de texto.• Un bolígrafo.PREPARACIÓN:Piensa en 5 logros que hayas consegui-do a lo largo de tu vida. Por ejemplo: ter-minar tus estudios, tener el trabajo que quieres, aprender un idioma, tocar algún instrumento, hacer voluntariado, etc. Quizá te cueste un poco si eres una per-sona que está acostumbrada a no darle importancia a las cosas que logra, pero estoy segura de que algo encontrarás.
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117Cuando tengas esos logros, piensa enqué características personales positivasfueron necesarias para alcanzar todasesas cosas: iniciativa, creatividad, moti-vación, valores personales, etc.¡Ahí tienes tus éxitos y fortalezas!RECETA 7. ESCRIBE UNA CARTA DE PERDÓN Y AGRADECIMIENTO A TI MISMAINGREDIENTES:• Un folio o un procesador de texto.• Un bolígrafo.• Un entorno tranquilo.PREPARACIÓN:Escribe una carta cuyo destinatario se-rás tú misma. En ella debes hablar deconductas, pensamientos, emocionesy recuerdos concretos. El objetivo deesta receta es que te perdones por to-das aquellas veces que te criticaste ymachacaste con comentarios negativoso conductas autodestructivas.Aquí tienes un esquema sobrecómo estructurarla:Querida María,Te escribo esta carta porque nece-sito decirte algunas cosas importantespara mí.Nos conocemos desde hace muchosaños y he reﬂexionado sobre mi rela-ción contigo. Considero que es impor-tante pedirte perdón por ___________,__________ y por ____________ .Con esto me gustaría cerrar unapuerta al pasado para olvidar todo eldaño que pude haberte hecho y em-pezar de nuevo nuestra relación desdecero.A partir de ahora me gusta-ría ____________, ___________ y____________.No me gustaría terminar esta cartasin agradecerte todo lo que has hechopor mí como __________, __________o __________, ya que sin esas cualida-des yo no sería la persona que soy.Nos espera un gran cambio, y estoysegura de que a partir de ahora vamosa querernos y disfrutar juntas muchomás de la vida.Un abrazo enorme.Crea tu propio modelo de sexualidadUna vez hayas trabajado el quererte ati misma, estarás preparada para cogercon fuerzas este apartado.Desde pequeñas, hemos vivido nues-tra sexualidad con la perspectiva de la censura, el secretismo y el tabú dada la visión de la sociedad al respecto. Tanto ocultismo ha desarrollado y retroali-mentado un modelo de educación se-xual basado en el riesgo, con mensajes como «no hagas esto porque te puede pasar aquello» o directamente «no lo hagas». Sí, educar en la censura tam-bién es educar, porque es imposible no comunicar. El mensaje que se transmite a nivel inconsciente, en este caso, es «la sexualidad es algo sucio y malo».
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118La sexualidad no es algo que tenga-mos, es algo que somos. Si nos educan en base a que lo que somos es «malo»,nos estamos anulando como personaso, al menos, estamos anulando unaparte muy importante que nos deﬁnecomo seres humanos.El desconocimiento del ámbitoexiste ya no solo a nivel personal, sinotambién poblacional. Lo veíamos an-tes con los mitos, esas ideas irraciona-les ancladas a las creencias popularesque van creando pequeñas lagunasde desconocimiento que difuminan larealidad, pero que se perciben comosi fuese esta. ¿Qué pasa cuando mu-cha gente supone algo erróneo comoacertado? Pues que lo erróneo terminasiendo la norma no escrita de «lo quese supone que ha de ser».Si somos personas con característi-cas físicas, personales y emocionalesdiferentes, ¿qué nos hace pensar quela misma norma nos va a funcionar atodas por igual? Ahí está el quid de lacuestión. Tienes que aprender qué tefunciona a ti para vivir tu sexualidadde forma libre, sin estereotipos ni ideaspreconcebidas pero para eso, tienesque seguir conociendo y aprendiendomás sobre ti misma.¿QUÉ QUIERES CONSEGUIR?¿QUÉ TE GUSTA?¿QUÉ NO TE GUSTA?¿CUÁNDO LO QUIERES?¿DÓNDE LO QUIERES?¿DE QUÉ MANERA?¿A QUÉ INTENSIDAD?¿A QUÉ RITMO?La ﬁnalidad de todo esto no es nimás ni menos que crear esa fórmula oreceta con la que tú te sientas cómodao, dicho de otra manera, crear ese mo-delo de sexualidad en el cual te sientasinfalible, porque, pase lo que pase, losfallos no serán fallos si no existe unanorma con la que compararse. A partirde ahora tu objetivo es crear tus pro-pias normas. ¿Qué te parece?EJERCICIOS PARA EXPERIMENTAR PLACER A SOLAS O EN PAREJARELÁJATERESPIRACIÓN DIAFRAGMÁTICAPASO 1:Coge aire por la nariz lenta-mente hasta llenar tus pulmones. Pue-des contar 4 segundos.Durante el proceso no eleves el pe-cho. Expande el abdomen hacia fuera.PASO 2: Aguanta el aire durante 4 se-gundos.PASO3:Expulsa lentamente el aire por la boca. Puedes contar 8 segundos. Du-rante el proceso «deshincha» el abdo-men.TRUCOS PARA QUE TE SALGA ME-JOR:
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119• Realiza la técnica tumbada.• Coloca las manos encima del ab-domen, para notar cómo «sube» y«baja».BENEFICIOS:• Relaja.• Ayuda a disminuir la ansiedad y elestrés (y quita el típico «nudo en elestómago»).• Mejora la concentración y la aten-ción.• Mejora la circulación.• Mejora el tránsito gastrointestinal.• Mejora el rendimiento y disfrute delos encuentros sexuales.• Ayuda a eliminar toxinas.FOCALIZA TU ATENCIÓN EN EL MOMENTO «AQUÍ Y AHORA»A continuación tienes una lista de co-sas que puedes hacer para aprender afocalizar tu atención y concentrarte,algo que no siempre sale bien duran-te el encuentro sexual. Cada vez querealices un ejercicio de los de la lista ynotes que tu mente se dispersa y ponesatención a otras cosas que no tienennada que ver, no te preocupes, es partedel proceso. No te juzgues ni te sientasculpable y vuelve al ejercicio que esta-bas haciendo. Aprender a concentrarseno es fácil.ESCÁNER CORPORAL:Haz un repaso por todo tu cuerpo, em-pezando por los pies hasta la cabeza,como si fueras un escáner. Para hacereste ejercicio es mejor que estés tum-bada. Pon atención a qué sientes encada parte del cuerpo, qué espacio ocu-pa y qué sensaciones puedes observar:picor, calor, frío, humedad, etc.DESCRIBE UN OBJETO EN VOZ ALTA: Hazlo atendiendo a sus características(forma, colores, temperatura, textura,peso, etc).DUCHA MINDFULNESS: Dúchate o date un baño con jabonesaromáticos, sales de ducha, velas, in-cienso, música relajante, pétalos derosa, etc. poniendo atención a cadaestímulo del momento. Siente al 100%cómo rozas tu cuerpo con tus manoso esponja. Fíjate en lo bien que hueleel gel de ducha y cómo resbala la espu-ma por tu cuerpo. Observa cómo cae elagua por tu piel y disfruta de su tem-peratura. No pienses en qué tienes quehacer después, eso ahora no importa.Céntrate en el momento y los aspectosque lo enriquecen.AUTOCHEQUEO: Haz una pausa y evalúa el estado de tucuerpo y tu mente. Te sorprenderá lade cosas que haces de manera incons-ciente y la de veces que dejas de «es-cuchar» a tu cuerpo para dedicarte aotras cosas.• ¿Qué postura tienes? Corrígela.• ¿Sientes alguna zona de tu cuerpoen tensión? Relájala.• ¿Tienes hambre? Come algo sano.
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120• ¿Tienes sed? Bebe.• ¿Qué emoción sientes en este momento? Anótala en tu calendario de emocio-nes.• ¿Qué piensas?LA CAJA DE PANDORA: Dedica 15 minutos a escribir en un folio en blanco todo aquello que te venga a lacabeza. Da igual el orden y la estructura de lo escrito. Ni siquiera importan las faltasde ortografía que puedas cometer. No pienses en nada de eso, solo piensa en des-cargar. Sin seleccionar, solo suéltalo sin más. Sin leer lo que has escrito, mete esefolio en una caja de cartón. Esa caja no debes abrirla nunca; es tu Caja de Pandora.Guárdala en un sitio secreto muy difícil de encontrar y úsala solo para meter másfolios escritos.Olvídate de la idea de dejar la mente en blanco. Eso es imposible. Solo dejamos la mente en blanco cuando morimos. Los seres humanos necesitamos estar pensando en algo siempre, sea lo que sea. La diferencia reside en pensar cosas que no aceleren tu organismo y le permita activar tu sistema nervioso parasimpático.
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121LA FORMA DE TUS GENITALESSiéntate en un espacio cómodo, sinbraguitas. Coge un espejo de mano yabre tus piernas para observar tu vulva.Intenta identiﬁcar todas las partes vis-tas en el capítulo 1.Si te apetece tocarla puedes hacerlocon tus propias manos. Si tienes ganasde estimularla puedes hacerlo usandocon lubricante de base acuosa, le daráun tacto más suave y la estimulaciónserá más placentera.LISTA DE COSAS QUE ME HACENSENTIR BIENCrea una lista de todas aquellas cosasque te resulten agradables a los 5 senti-dos y puedan usarse para ambientar unencuentro erótico a solas o en pareja.No necesariamente han de ser aspec-tos sexuales o que te exciten por sí so-los. Buscamos estímulos que ayuden arelajar el cuerpo y a concentrarse en elmomento presente.Mi consejo es que lo anotes en esteorden:OLFATO: Ejemplos: olor a vainilla, a café, a in-cienso, a pétalos de rosa, a chucherías.El olor de una crema corporal.VISTA:Ejemplos: naturaleza, luz cálida, velas,ver un baile.TACTO:Ejemplos: telas suaves, cosquillas, ma-sajes, aceites corporales.OÍDO:Ejemplos: susurros, sonido de la lluvia,sonido de las olas del mar, música rela-jante.SENSACIÓNPUNTUACIÓNSENSACIÓNPUNTUACIÓNSENSACIÓNPUNTUACIÓNSENSACIÓNPUNTUACIÓN
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122GUSTO:Ejemplos: combinación del dulce y elsalado, sabor a chicle de fresa.«SENSACIÓN»:Explica aquí qué emoción te hace sentir.«PUNTUACIÓN»:Prueba conscientemente las cosas que apuntes en la lista y registra las respuestas del 0 al 10 ¿Cómo de bien te hacen sentir? Siendo 0 «nada bien» y 10 «Muy bien».AUTOPLACEREADOEste ejercicio es buenísimo; yo lo traba-jo mucho en terapia y a mis pacientesles encanta porque les permite conocersu erótica. Consiste en aprender a ob-servar, escuchar y responder a tu cuer-po con estímulos que van inundandolos cinco sentidos de manera progresi-va, libre y sin normas preestablecidas.El objetivo es conseguir relajarte y dis-frutar de las sensaciones placenterasque te ofrece cada sentido y rincón detu cuerpo, y no solo la zona genital.INGREDIENTES:• Localización tranquila.• Superﬁcie cómoda y suave sobre laque tumbarte.• Temperatura ideal.• Música de fondo.• Incienso o velas aromáticas.• Lubricante con base de agua.• Disponibilidad de mínimo 60 mi-nutos.PREPARACIÓN:1. Crea un entorno tranquilo y agra-dable, con todos los ingredientesque puedas usar de la lista de cosasagradables que hiciste en el ante-rior ejercicio.2. Date una ducha o baño relajantemindfulness.3. Ve a la superﬁcie cómoda y túmba-te.COMIENZA TU AUTOPLACEREADO:1.º FOCALIZA TU ATENCIÓN:• Tumbada, presta atención a todotu cuerpo, desde los pies hasta lacabeza, como en el ejercicio del es-cáner corporal.2.º DA RIENDA SUELTA A TUS FAN-TASÍAS ERÓTICAS:• Crea una historia en tu mente, contranquilidad y orden. Desarrollacada secuencia al detalle, como sifuese una película. El objetivo espasar por la historia poco a poco,sin ir directamente a las escenas demayor excitación.• Si te resulta muy complicado ima-ginarlo, puedes inspirarte leyendoliteratura erótica o viendo algunaescena de alguna película.SENSACIÓNPUNTUACIÓN


1233.º ACARÍCIATE:•Según vas fantaseando, comienza aacariciarte la piel. Puedes acariciarcualquier parte de tu cuerpo excep-to los genitales. Observa cómo res-ponde tu piel, es posible que se eri-ce o se pongan los pelos de punta.•Si te vas excitando, puedes pasar aacariciarte las zonas genitales, si lodeseas.4.º MASTÚRBATE (OPCIONAL):•Si realizando estas caricias sientesque estás muy excitada, puedesacabar el ejercicio masturbándo-te. Eso sí, no pierdas de vista queel objetivo es poner atención a tussensaciones, y no tener un orgas-mo, eso es secundario.•Cómo hacerlo: con tus manos yunas gotitas de lubricante de baseacuosa, acaricia tu vulva empezan-do por tus ingles. Poco a poco veacercándote más a los labios ma-yores y menores. Observa tu clí-toris y acarícialo suavemente, sinintención de obtener placer o exci-tación, solo observando qué pasa ycómo responde tu cuerpo.5.º FINALIZA TU AUTOPLACEREADO:Los posibles ﬁnales del ejercicio son lossiguientes:•Excitación.•Excitación + masturbación sin or-gasmo (mastúrbate acariciando elclítoris con la mano o con un ju-guete erótico o, preferiblementeun vibrador para el clítoris.•Excitación + masturbación + orgas-mo.•Nada. Ni frío ni calor. Ni excitaciónni placer ni orgasmo. Prueba a co-locarte un vibrador en el clítoris yver qué ocurre.Todos los finales son correctos y aceptables. Ninguno de ellos es mejor o peor que el otro. Lo importante es que disfrutes del proceso y no te masturbes porque quieras tener un orgasmo, sino para disfrutar de ti misma y de tu sexualidad, sin correr ni fijar una meta.PARA HACER ESTE MISMO EJERCICIO EN COMPAÑÍA:PREPARACIÓN:•Cread un entorno tranquilo y agra-dable. Podéis hacer una lista de co-sas agradables cada uno/a y luegoponer cosas en común para cons-truir el entorno.•Daos una ducha o baño relajantemindfulness. Puede ser en conjun-to o separados/as.•Id a la superﬁcie cómoda y tum-baos.Llegados a este punto podéis rela-jaros, acariciándoos, besándoos, ha-ciéndoos cosquillas o hablando sobrela pareja o sobre cualquier cosa, nonecesariamente hay que tener un en-
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124cuentro sexual ni nada cuyo objetivosea explícitamente sexual.SI OS APETECE SUBIR EL TONO, PODÉIS SEGUIR ESTOS PASOS:• Masajead el cuerpo de la pareja (ex-cepto genitales) por turnos. Con 10minutos cada uno/a es más que su-ﬁciente.• Si hay excitación mutua, podéis pa-sar a acariciaros la zona genital.• Si realizando estas caricias hayexcitación mutua, podéis acabarel ejercicio realizando prácticassexuales más explícitas, como lamasturbación o el coito.Los diferentes ﬁnales son los mis-mos que en el autoplacereado.Es importante que el nivel de exci-tación sea similar en ambos/as, paraeso, habrá que tener en cuenta concep-tos como el consentimiento sexual.CONSENTIMIENTO:LIBRE:Elegido voluntariamente. Sinpresión. Sin chantaje. Sin coacción. Enun estado físico y mental perfectamen-te lúcido.AFIRMATIVO:Mediante un «SÍ» verbalexplícito. Sin existir circunstancia algu-na que permita presuponerlo o darlopor hecho.ESPECIFÍCO:El consentimiento, sise da, es para una práctica concreta.No sirve extrapolar el consentimientoa otras prácticas sin previo consenti-miento de estas otras.CONSENSUADO:Consentir respecto alas circunstancias que rodean la prácti-ca consentida previamente. Por ejem-plo: el uso del preservativo.REVERSIBILE:La persona tiene dere-cho a retirar su consentimiento y decir«NO» en cualquier momento y lugar.BAILE SEXY PARA TI MISMAINGREDIENTES:• Música a tu gusto.• Espacio en el que moverte.• Objetos para incluir en tu coreogra-fía como una silla, una corbata, unparaguas, un batín, unos tacones,un sombrero, etc.• Un espejo de cuerpo entero.PREPARACIÓN:Inventa una coreografía o déjate llevarpor el ritmo de la música mientras temueves delante del espejo y «juegas»con los objetos que hayas elegido. Sino se te ocurre nada que hacer, pue-des entrar en YouTube y copiar algu-na coreografía de un videoclip o vídeoamateur que te guste. Mola muchocontemplar en el espejo cómo van que-dando los pasos y movimientos que vashaciendo.FOTOGRAFÍA ERÓTICAINGREDIENTES:• Lencería a tu gusto.• Cámara (vale la del móvil).• Un sitio agradable y que te dé juegopara posar como tú quieras.• Música de fondo que te haga sentir
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125sensual y atrevida (yo me siento asícon la de American Womande Len-ny Kravitz).PREPARACIÓN:Este ejercicio es super empoderador. A mí me parece una forma muy artísti-ca y creativa de hacer las paces con tucuerpo y disfrutar de tus curvas. Pue-des hacer una sesión de fotos amateuroprofesional. Si la vas a hacer amateurpuedes hacerla sola o acompañada.Los selﬁes son una herramienta muybuena en el primer caso. Si el ejerci-cio se realiza en pareja, ya sea porqueparticipa o porque hace las fotos, elresultado puede ser increíblemente ex-citante. El resultado ﬁnal te lo puedesquedar para ti o lo puedes compartircon quien quieras (siempre con res-ponsabilidad).TIPS PARA SACARLE EL MÁXIMO PARTIDO:•Realiza el ejercicio en progresión ypoco a poco. Si al principio te cues-ta soltarte la melena, puedes em-pezar más tapada.•Para añadirle un toque más picantetodavía, al ﬁnal de la sesión, prue-ba a ir quitándote la lencería pocoa poco.Este ejercicio no se trata de «impresio-nar» a nadie o quedar perfecta, se tratade disfrutar de ti misma de una formadivertida y diferente. Eres tú misma laque pone los límites y decides hastadónde quieres enseñar en tus fotos.CATA DE ALIMENTOSEste ejercicio puede resultar tanto ro-mántico como erótico. Además, ayu-dará a trabajar tu concentración enpareja, por lo que te resultará inclusodivertido.Preparad un tupper con alimentos va-riados (canapés de sabores variados,macedonias, frutos secos, helado, etc.)y poned un poquito de cada a disposi-ción de la pareja para su cata. La otrapersona deberá ir probando los diver-sos platos... ¡con los ojos vendados!La gracia está en ir adivinando de quéalimentos se trata, qué texturas dife-rentes encontráis y qué sabores son losque notáis.¿Qué opinas de que las mujeres seanunas putas ylos hombres unos machotes?La respuesta a esta pregunta es tanobvia, que no vamos amalgastar espacio para contarlo.
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Y colorín, colorado…, ¡nuestra aventura se ha acabado!Espero que este libro te haya ayudado a resolver dudas, a aprender y, sobre todo,a disfrutar de una manera más consciente de tu cuerpo, tu sexualidad y tus relacio-nes.Aunque vivimos en una época en la que las mujeres hemos sido valientes y he-mos roto barreras, creencias y estereotipos, aún nos queda camino por recorrerpara lograr el empoderamiento y la seguridad que merecemos y nos pertenece. Eseobjetivo solo se conseguirá educando, difundiendo y reivindicando nuestros dere-chos. Estoy convencida de que una educación sexual adecuada es imprescindiblepara seguir creciendo como seres humanos y como mujeres. Espero haber ayudadoa que logres ese objetivo.Ahora te toca a ti experimentar y disfrutar de tu sexualidad.
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TECNICA

Disco rayado

Banco de niebla

Aplazamiento
asertivo

Cambiar el foco de
atencion

DEFINICION

Ser insistentes y repetir el
mensaje unay otra vez sin
entrar en las provocaciones o
manipulaciones que pretenda
hacer la otra persona. Con esta
técnica nos mantenemos en
nuestro sitio, sin ceder si no
queremos.

Mostrarnos de acuerdo en la
medida de lo posible. Dar la
razon a la otra persona en lo que
pueda haber de cierto en sus
criticas. Para ello, hemos de usar
la empatia.

Aplazar la respuesta que

vayamos a dar a la pareja

hasta que nos sintamos mds
tranquilas y capaces de responder
correctamente.

No dejarse provocar y desplazar el
foco de atencién hacia el andlisis
de lo que estd ocurriendo entre

EJEMPLO

-/ Podemos tener relaciones
sexuales sin preservativo?

- A mi me gusta cuidarme y prefiero
usar condon.

- Ya, pero es que a mi el conddn no
me gusta porque no lo siento igual.

- Claro, pero a mi me gusta
cuidarme. Usemos condon.

- ¢Es que no confias en mi?

- Si, pero esto no tiene nada que
ver con la confianza. Prefiero usar
preservativo.

- Quiero pedir una pizza con pifia
para cenar.

- No me gusta la pizza con pifa.

- A mi me gustaria pedirla porque
creo que la pifia le da un sabor dulce
que contrasta muy bien con el resto
de ingredientes. Ademds, la pifia es
un alimento muy nutritivo.

- Antonio, entiendo perfectamente
tu argumento y tienes toda la razon
en que la pifia es un alimento con
muchas propiedades nutritivas, pero
es que a mi no me gusta la mezcla.
¢ Te parece si negociamos esto?

- No podemos seguir ast, Silvia.

- Es verdad, Rosa. Mira, ahora me
encuentro realmente cansada,

he tenido un dia muy duro en el
trabajo. Sé que es importante que
hablemos sobre esto, pero ahora
no me encuentro con fuerzas. ; Te
parece que lo hablemos el sdbado?
Salimos a comer fuera y abordamos
todo esto tranquilamente.

- Por tu culpa...

- Almudena, llevamos 15 afios
Jjuntos y estamos discutiendo de
una manera muy fea por algo que
realmente no tiene trascendencia,
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El deseo no tiene nada que ver con las peleas, y pelearse no es discutir. Discutir es mas civilizado,
respetuoso, y no es malo siempre y cuando el objetivo sea llegar a un acuerdo mediante la
comunicacién asertiva y las discusiones no sean las protagonistas de la relacion. Estar todo el rato
discutiendo, generando tension o rupturas intermitentes genera estados emocionales dependientes.

Eres mi media naranja. Eres el amor de mi vida.

No somos individuos incompletos que necesitemos de otros para ser felices. Somos personas completas
que pueden ser felices solas pero que pueden compartir y enriquecer su vida con otras personas.

Si.mi pareja me quiere y me conoce de verdad, Si quiero a mi pareja y quiero que entienda qué
deberia saber por qué estoy enfadada. me ocurre o qué siento, debo comunicarlo.

Nadie es adivino. Para que otra persona sepa qué estamos pensando, qué necesitamos 0 cOmMo Nos
sentimos, tenemos que comunicarlo aunque nos parezca «obvio».

Mi pareja no es una persona infalible ni perfecta,
St quiero o necesito algo viable y realista, he de
comunicdrselo.

Es mi pareja, deberia llamarme/escribirme/venir a
verme, etc.

Las relaciones de pareja son extremadamente exigentes comparadas con otros vinculos, y a veces se
solicita una atencion y una entrega desproporcionadas solo por ser «mi pareja».

El amor es dar sin obtener nada a cambio. El amor es dar pero también recibir.

Darlo todo sin recibir nada cansa. Los refuerzos o las muestras de afecto han de ser reciprocos, 50% - 50%.

Ya le he perdonado muchas veces, esto empieza
a repetirse demasiado. He de poner un limite y
empezar a valorarme mds a mi misma.

Le perdonaré de nuevo, estamos tan bien ahora...
Sé que esta vez cambiard de verdad.

CIRCULO DE VIOLENCIA. Permanecer en una relacién que oscila entre estar bien y estar mal, no
es sano. A la larga, la situacion te atrapara emocionalmente en lo que se conoce como circulo de
violencia machista

El maltrato también puede ser psicologico y

Mi pareja no me maltrata porque no me pega. e e

CIRCULO DE

\Ilﬂl FN“A ‘ Co.n elFielmpo, lafase de tension se acorta,
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Yo me encarge de las tres accienes principales que veiamos antes:
- Impide la evulacién.
- Espess el meco cervical.
- Dejo el endemetrie inactive para una pesible gestacién.

Yo me encarge de pstenciar la accién del gestagene y provecar el crecimiente del
endometrie; aunque muy pequite; per eso las reglas con la pildera sen menes abundantes.

(uande el endometrio ha madurade lo suficiente, yo me encarge de desprenderlo y
que apareica la regla.

——-——---—_—---~

V4
'] fAmbes inhibimes la liberacign de PROSTAGLANDINA, una sustancia \\
% que tiene como funcién prevecar las contracciones en el Gters, |
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Me separaré de mi pareja si la relacion no me

No me separo de mi pareja por mis hijos/as. satisface.

Los/as nifios/as no tienen la culpa de que sus padres/madres tengan problemas, por eso merecen un
entorno estable y unos padres felices, juntos o separados. Gestionar una separacion de forma amistosa
y responsable es posible.

La vida sin ti es maravillosa, pero contigo es

No puedo vivir sin ti. / Sin ti no soy nada. mejor.

Compartir la vida con alguien es muy bonito, pero estar sola/o también ha de serlo. No podemos caer
en «la necesidad».

Reservaremos un dia a la semana para tener
intimidad de pareja, no obligatoriamente ligada
a mantener relaciones sexuales, pero si a cuidar

nuestra sexualidad.

El sexo ha de ser espontdneo.

El sexo es como el chocolate, cuanto mas tienes, mas quieres, y al revés. Con el tiempo la tendencia
es a no querer y no tener y viceversa, porque se retroalimenta. Cuidar este ambito de la pareja es
responsabilidad de los/as dos.

Podemos tener bajo deseo sexual pero
La pasion es eterna y si nos queremos, todavia mds. = trabajaremos en equipo para restaurarlo y poder
disfrutar de nuestras relaciones.

El deseo sexual puede disminuir en una alta probabilidad debido a la habituacién, los quehaceres del
dia a dia, las preocupaciones del trabajo, los problemas de pareja, etc. Normalizarlo e intentar ponerle
solucién es lo mas sano y realista del mundo.

El amor es importante en una relacion, pero no

El amor todo lo puede. 10 es todo

El amor no paga las facturas, no soluciona los problemas por si solo ni pone lavadoras.

Puedo pedirle un cambio a mi pareja, pero no

Yo haré que mi pareja cambie. i x
q parej me responsabilizaré de él.

Nadie, por amor al arte, puede hacer magicamente que alguien cambie. El cambio reside en uno/a
mismo/a y ser la pareja no da superpoderes.

Quien bien te quiere te hard llorar. Quien bien te quiere te hard reir.

Si tu pareja te hace sufrir, no te quiere.
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Podemos discutir para solucionar nuestros
Los que se pelean se desean. problemas de pareja y desearnos por otra parte,
sin confundirnos ni mezclar términos.
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Dia; Ejemplo: 6 de septiembre de 7019

Dia de mi ciclo: b
Fase: Menstrual
Escase:
Estado de mi flujo vaginal: SIEY delml e Marrén.
menstrual: Cen algunes
codqules.
Emocién que me ha hecho . Nivel de afectacion
sentir bien: Tranqumdad (del o al 10): )
Emocion que me ha hecho . . Nivel de afectacion
sentir mal: ImpaC|enC|a (del o al 10): 3
Estado fisico: Ag||
Nivel de energia (del o al 10): 9
Nivel de sociabilidad (del o0 al 10): ' 6
Nivel de deseo sexual (del o al 120): ' 3
Relaciones sexuales: Ne me apetecen.

Estey bastante centrada en mi trabaje Me

Observaciones: .
encuentre metivada.
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TECNICA DEFINICION

Reconocemos el error, pero
dejamos claro que una cosa es el
error cometido y otra el hecho de
ser buena o mala persona.

Acuerdo asertivo

Reconocer el error abiertamente,
pero en lugar de decir «lo
siento» 0 «perdona», aplicamos
la empatia y aclaramos que
entendemos la situacién y vamos
a intentar arreglarlo.

Asercion negativa

Proporcionar informacién de lo

Autorrevelacion : )
que se siente y se piensa.

Solicitar a la otra persona mas
informacion para as{ tener claro a
qué se refiere y en qué quiere que
cambiemos.

Pregunta asertiva

les 10 mandamientes
de la cemunicacién
en pareja

EJEMPLO

- Eres una egoista, dijimos que este
sdbado por la noche ibamos a quedar
nosotras solas y finalmente te fuiste
con tus amigas.

- Tienes razon, te avisé el dia anterior,
cuando ya tenlamos nuestros planes
hechos. No recordaba que era el
cumplearios de Ana y tenia que ir
porque me comprometi hace tiempo.
Eso no me hace ser una egoista.
Sabes que normalmente cumplo con
mi palabra.

- Te has olvidado de nuestro
aniversario y me ha dado la
sensacion de que te hacia gracia que
me enfadara por ello. Me encuentro
triste y decepcionado.

- Es verdad, dltimamente me olvido
de muchas cosas y ha sido una
tonteria por mi parte hacer una
broma con eso. No sabia que para
ti era tan importante. Vamos a
intentar arreglarlo.

- cComo pudiste hacerme esto?

- Me sabe realmente mal haberlo
hecho. Pienso que podriamos hablar
en detalle para que no vuelva a
ocurrir.

- Si fueras mds carifiosa...

- Exactamente jcdmo te sientes?
JQué es lo que te falta? ;Qué te
gustaria que cambiara?
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£Jjemplos de altmentos ricos en umega 5.

- Salmén (preferiblemente de animales criades en libertad)
« Hueves (preferiblemente de animales criados en libertad)

- Semillas de chia y line

« Nueces
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Alimentes que mejeran el sindreme premenstrual y %

=

Podemos encontrar las 4 sustancias juntas en alimentos de origen animal:
. lacteos
. Pescades, sobre todo el pescado azul pequefio con raspa, como sardinas de lata

Podemos encontrar el calcio, el magnesio y el fésforo por separado en alimentos de ori-
gen vegetal:

. frutes seces
. Semillas
- Vegetales

Podemos encontrar la vitamina D en alimentos de origen vegetal:
+ Algunas setas, come les champifienes
+ Aquacate

- Algunas semillas

La vitamina D también se puede adquirir con la exposicion solar de veinte minutos al dia
enveranoy ciento treinta minutos en invierno (aunque en invierno esto es complicado
por el fr{o).

Alimentos rices en Omega 3

Sicomemos alimentos ricos en Omega 3, estos han de llevar el doble de Omega 3 que
de Omega 6 (relacion 1:2), dado que el Omega 6 es inflamatorio y el Omega 3 es antiin-
flamatorio (y 0jo, que el Omega 6 no es malo porque sea «inflamatorio», en este caso es
bueno porque también es necesario para el cuerpo).
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RELACION PATOLOGICA RELACION SANA
Te controlo porque te quiero. Te quiero, confio en ti.
El control no es amor.

Vamos a hacerlo siempre con proteccion para

Si confias en mi, lo haremos sin preservativo. ;
fi P cuidar nuestra salud.

La confianza no previene ni cura las ITS.

Si me quieres, deberias aceptarme tal y
como soy sin pedir que cambie nada. / Yo soy
asl'y no voy a cambiar, si quieres estar conmigo
tienes que aceptarme asl.

Vamos a ver qué cosas nos gustaria
cambiar y negociemos para estar comodos/as
en la relacion.

Los cambios conductuales se pueden dar y son siempre necesarios. Querer que una persona cambie
algo para mejorar la relacion de pareja no tiene nada que ver con el amor que se profese. El amor
incondicional en pareja no es un amor real, es platénico y solo trae sufrimiento, impotencia y
frustracion.

No entiendo por qué necesitas irte con tus Vamos a dividir el tiempo bien para que cada
amigos/as de fiesta si me tienes a mi, ;no te uno/a de nosotros/as pueda tener tiempo con sus
diviertes conmigo? amigos/as y tiempo con la pareja.

El amor no estd relacionado con pasar mds o menos tiempo con la pareja. Querer estar
24 horas juntos/as no es una buena opcion: termina absorbiendo a las personas
en la relacién y separando a la pareja de la realidad. Hay tiempo para todo.

Tendremos un bebé cuando pueda crecer en un
entorno emocionalmente estable, de lo contrario
es una irresponsabilidad.

Si tenemos un bebé la pareja se unird mas y todos
los problemas desapareceran.

La crianza requiere comunicacion, complicidad, negociacion, organizacion y calma; justo lo que suele
faltar en las relaciones que tienen problemas. ;De verdad mejorari{a la relacién algo que solo puede
empeorarla con esas circunstancias?
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LA FORMA DE TUS GENITALES

SENSACION = PUNTUACION

LISTA DE COSAS QUE ME HACEN

SENTIR BIEN SENSACION = PUNTUACION

SENSACION = PUNTUACION

SENSACION PUNTUACION
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CANDIDIASIS = HERPES =~ HERPES = TRICO- ENFERMEDAD = GRIPE, RESFRIA-  INFECCIONES
TIPO 2 TIPO1 ~ MONAS  INFLAMATORIA = DOSY MONO- BACTERIANAS
PELVICA NUCLEOSIS EN GENERAL
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A PILDORA ENGORDA
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1. EXPRESAR CRITICAS, OPINIO-
NES, CREENCIAS O SENTIMIENTOS:

LA ASERTIVIDAD ES UNO DE LOS
TRES ESTILOS COMUNICATIVOS
EXISTENTES
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RELACIONES HETEROSEXUALES

RELACIONES GENITALIZADAS

EL TAMANO DEL PENE HA DE SER
INMENSO
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RODUCE UN EXTREMO EN LA VAGINA

s ESTROGENO
v PROGESTINA
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Te voy a pedir que imagines dos si-
tuaciones. En una de ellas habra una
cazuela llena de agua a temperatura
ambiente. En la otra habra una cazuela
llena de agua a temperatura de ebulli-
cion (200° C).

Ahora te voy a presentar a la rana Ge-
noveva.

Genoveva es un anfibio muy listo e in-
teligente cuya piel es extremadamen-
te permeable y sensible a los cambios
de temperatura como todos los de su
especie que, al ser animales de sangre
fria, no son capaces de producir calor
propio para mantener la temperatura
entre limites constantes y su tempera-
tura corporal depende de la temperatu-
ra exterior.

¢{QUE PASARIA SI METIESEMOS A
CENODOVEVA EN EI ACIIA A TEMDE.

En cuanto notara el cambio de tempe-
ratura, la pobre rana, por pura supervi-
vencia, comenzaria a dar saltos hasta
salir del agua.

AHORA BIEN, ;QUE OCURRIRIA SI
METIESEMOS A GENOVEVA EN EL
AGUA A TEMPERATURA AMBIENTE
Y POCO A POCO LA TEMPERATURA
FUERA AUMENTANDO HASTA LOS
100°C?

Pues probablemente la pobre Genove-
va no se darfa cuenta hasta que fuese
demasiado tarde como para poder sal-
tary escapar.
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RATURA AMBIENTE?
Nada, se quedaria en el agua, a gustito.

{QUE PASARIA SI METIESEMOS A
GENOVEVA EN EL AGUA A TEMPE-
RATURA DE EBULLICION?
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Alimentes que empesran el sindreme premenstrual %\
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Alcshol

Tabace

Cafeina

Sal (retiene liquides)
Azdcares libres

Alimentes precesados (son rices en azdcares, en sal y

en grasas no saludables)

Aceite de cacahuete
Aceite de coce
Aceite de maiz
Aceite de girasol

Aceite de palma

Alimentes que mejoran el sindreme premenstrual

fruta y verdura

Aceites saludables:

Aceite de oliva virgen extra (el mejor)
Aceite de girasol alto oleico

\
' ~

\

h





OEBPS/images/bg026_01.jpg
Acelte de nablna o de colza
Aguacate

+ (alcie, magnesi, fasfore y vitamina D:

Para que el cuerpo absorba bien el calcio es recomendable que vaya acompafiado de fés-
foro, magnesio y vitamina D. El calcio en dosis de 1.000/1.200 mg al dia esta relaciona-
do con una reduccién de hasta casi el 50% de los sintomas del SPM.
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cion contigo. Considero que es impor-
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