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Dedicado a todas las personas

que no han temido revolcar sus camas,
buscando renovar sus vidas.
jValientes!
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PROLOGO

A mediados del siglo XX se inicié6 un movimiento subrepticio, casi
imperceptible, que fue creciendo poco a poco hasta llegar a nuestros
dias. Era una especie de rebelion de las mujeres que habian vivido,
hasta entonces, una sexualidad vacia ligada tinica y exclusivamente
alareproduccion, y dependientes economicamente de los hombres.

La revolucion sexual, como la llamaron algunos autores, coincidi
con el ingreso de la fuerza femenina al campo laboral y a las uni-
versidades, lo que facilité su autonomia e independencia. Luego,
con la llegada de la pildora anticonceptiva, los estudios de Kinsey,
de Masters y Johnson y otros investigadores que investigaron y re-
conocieron el placer sexual de la mujer, y los movimientos liberta-
rios de la década de los sesenta, se consolidé un verdadero mitin
socio-sexual, calificado por los grupos religiosos y ortodoxos como
irreverente y sacrilego.

iY no era para menos! Las mujeres, por primera vez, sacudian sus
camas no para tenderlas perfectamente, tal como se les exigia a las
abnegadas amas de casa, sino para descubrir sus secretos mas inti-
mos, conocer sus cuerpos por vez primera, y disfrutar los placeres
de la carne que jamas habian sentido, o que tenian que ocultarlos
para no ser censuradas por sus maridos.

Al revolcar las camas, las mujeres se sintieron por primera vez hu-
manizadas y no, como habia sucedido durante siglos, unos meros
objetos, ttiles solo para tener hijos, criarlos y atender a sus esposos.

Desde entonces, la lucha femenina ha sido persistente, obstinada,
silenciosa al comienzo, pero bulliciosa en los tltimos afios. Desde
las grandes movilizaciones generadas por la campafna “Ni una me-
nos”, 2015, hasta el grito herido de millones de mujeres que exigen
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el reconocimiento de sus derechos sexuales y reproductivos, tu, yo
y todas las demas, no desfallecemos porque nos sentimos cada vez
con mayor fuerza para revolcar no solo nuestras camas, sino nues-
tra sexualidad y la vida en general.

Parte de esa revolucion es acceder a la informacion sexual, recono-
cernos como personas sexuadas y perder los miedos que nos infun-
dieron desde la infancia. Esta es la principal motivacién de compar-
tir con ustedes algunos articulos y reflexiones que he publicado a lo
largo de dos décadas de mi ejercicio profesional como sexologa, en
periddicos y revistas de Colombia.

Mujeres, y hombres por supuesto, que expresan una nueva mascu-

linidad y caminan a la par que nosotras, sigamos revolcando las ca-
mas. jNo hay vuelta atras!
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PRESENTACION

Leer un libro es algo que nos pone en contacto con ideas que nos
facilita participar del mundo, compartiendo nuevos y diferentes
conceptos.

Cuando la doctora Lacera me pidié que escribiera una presentacion
para su libro, me senti honrado y muy feliz porque al leer el texto
tuve la oportunidad de pensar las cosas de otras maneras, mejorar
mi comprension del mundo y en este caso especifico, sobre la se-
xualidad.

A Nereyda la conoci hace muchos anos y siempre la escuchaba en
congresos internacionales de los cuales participamos en nuestro
vasto continente. Asi, cuando tuve la idea de un proyecto de orga-
nizar un trabajo sobre las historias de los sexdlogos en Latinoamé-
rica, ella fue una de las primeras invitadas. Asi participo6 en el 2015
compartiendo sus experiencias en la sexologia. También destaco
que Nereyda participd en otros libros bajo la organizacion de InPa-
Sex, siempre colaborando con sus conocimientos y singular y hu-
manistica manera de ver el mundo y el ser humano.

Revolcando mi cama es acceder a la informacion sexual, recono-
cernos como personas sexuadas y perder los miedos que nos in-
fundieron desde la infancia.

Este es el sentido especial que la doctora Lacera nos brinda en
este libro: acceder a conocimientos. No solo informacion, sino la
formacion que se necesita para reconocernos como personas se-
xuadas y comprender nuestra historia de vida.

Ademas, Nereyda hace algo que va acorde con la Declaracion de
los Derechos Sexuales de la Asociacion Mundial para la Salud
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Sexual — WAS-, declaracion aceptada y utilizada por la Organi-
zacion Mundial de la Salud como base de la inclusion de la Salud
Sexual como el cuarto pilar que permite gozar de salud y no solo
la ausencia de enfermedades.

La doctora Nereyda es una profesional que representa la bus-
queda de la de la satisfaccion plena que todos necesitamos tener
en la vida en la vida diaria.

Este libro tiene la misién de contribuir al cambio en este mo-
mento historico facilitando el auto conocimiento de las personas
sobre la sexualidad, permitiendo que se encuentren los senderos
para la felicidad sexual, conduciendo a los lectores a la posibili-
dad de cambios en sus vidas y de las parejas con quienes tienen
actividades sexuales, generando felicidad a todas las personas.

Lector: agradezca a la autora por entregarle informaciones de
meérito cientifico y utilicelas para mejorar su vida.

iAqui los dejo en muy buenas manos!
Psic. Sex. Oswaldo M. Rodrigues Jr.
InPaSex — Instituto Paulista de Sexualidade

Psicoterapeuta sexual y de parejas
Autor em sexualidade y psicologia
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«Empiezo a desear un lenguaje parco
como el de los amantes,
palabras rotas, palabras quebradas...
Necesito un aullido, un grito».

Virginia Wolf

TESTIMONIOS DE MUJERES
QUE HAN REVOLCADO SUS CAMAS

“Cuando tienes que cuidar todo el dia a tus hijos pequerios y ademads man-
tener limpia la casa, satisfacer a tu marido en la cama empieza a parecer
una obligacion mas, por muy especial que ¢l sea contigo. Sencillamente,
no quieres que te toquen. Es muy dificil pasar de mamd y ama de casa, a
sentirte relajada y en dnimo romantico. Algo tendré que hacer, ya lo de-
cidi”.

“Desde hace un tiempo me acuesto mds tarde que mi esposo y trato de no
despertarlo para que no me busque. Permanezco inmovil en la cama para
que no se despierte y empiece a tocarme. jEs que no me provoca! Aqui estoy
con la doctora para que me ayude”.

“Mi pareja no entiende de abrazos, besos o arrunches; cree que eso significa
que siempre quiero sexo y no es asi. Por eso he dejado de hacerle esas
demostraciones de carifio porque terminamos discutiendo. Esta noche me
dispongo a dialogar con él.”

“Queria meterme la mano y sacarme lo que me habia dejado ahi cuando me

viold; lo hice y me lastimé. Si el jabon limpiara las manchas del alma...”
Testimonio de paciente en psicoterapia.
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“Mi familia se sorprendio cuando les dije que estaba embarazada a pesar
de llevo aiios sentada en una silla de ruedas. jMe alegro de haber roto es-
quemas!”

“Mi novio es criticon y quiere controlar mi vida, mis amigas, mis salidas,
jtodo!”.

“Cuando hago el amor con él no disfruto porque me lleno de rabia; siento
que me estd utilizando solo para su satisfaccion. Creo que esto no es nor-
mal. Necesito hablar con alguien”.

“A mi marido no le interesa mucho el sexo. Le recetaron viagra, pero no lo
quiere tomar. Llevo dos afios sin sexo y no sé si aguantaré mds. El es un
buen hombre, pero no me toca ni un pelo; tengo rabia y he pensado bus-
carme un amante. El sexo también es importante para las mujeres,
Jcierto?”.

“Nadie tiene que pasar por esto, lamentarse de beber, de hablar con gente
en una fiesta, de ir sola a casa o de llevar una minifalda... No os quedéis
callados, porque si lo hacéis, les estdis dejando ganar”. Carta de victima
de La Manada, violada por cinco adultos en Espana.

“Sufri la mutilacion genital cuando tenia cinco arios. Ahora, después de
huir de mi pais y lograr una reconstruccion quirirgica, estoy completa”.

“Al otro lado del teléfono de emergencias estaba el fin de los golpes que me
daba. Cuando por fin lo hice y pedi ayuda, comenzé a vivir de nuevo”.

“No estamos indignadas porque alguien nos tocé el culo, estamos escan-
dalizadas porque nos hicieron sentir que esto era normal”. Alyssa Milano,

activista y actriz de campana “Mee Too”

Mujer, si te ves retratada en algunas de estas tristes o humillantes
situaciones, te invito a leer lo que sigue:
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> Debemos trazarnos un proyecto de vida como mujeres,
como madres, como parejas, como amas de casa 0 como pro-
fesionales. Pero es necesario luchar por que ese proyecto se
cumpla.

& Nuestra condicion de mujer es triste, humillante o sufrida
solo si lo permitimos. No culpemos a otras personas.

& La sexualidad de cada una debe ser asumida con un alto
sentido de pertenencia: mi cuerpo, mi placer, mis deseos, mis
necesidades.

5 No debemos permitir que las cadenas del pasado o del
presente nos aten. Romper esas cadenas significara mas bie-
nestar y un verdadero disfrute de la vida, ya sea que tengas
pareja o que vivas sola.

&> Empodérate de tu vida sin temores y educa a tus hijas fo-
mentando en ellas los valores de autonomia e independencia.
No cometas el error de tratarlas como princesitas sumisas que
solo les va a servir para que sean dominadas y violentadas.
Recuerda que la educacion es una aliada fundamental del
empoderamiento femenino.

5 Revuelca tu cama con valentia y saca a flote tus miedos e
inseguridades. No eres la tnica; todas las mujeres, de una u
otra forma, hemos sido reprimidas, censuradas, amenazadas
y castradas mentalmente. Millones incluso, siguen sometidas
a la castracion sexual, a la injuria fisica, a la subordinacion so-
cial y econdmica, en fin... Es el momento de sacudir las saba-
nas y sacar la verdadera esencia de la mujer libre y feliz que
ha estado escondida por miles de afios.
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«Hay varios caminos para llegar al orgasmo.
Vale la pena explorar el fascinante mapa erdtico
para alcanzar no uno,

sino muchos orgasmos en la vidas.

EL MULTIORGASMO:
UN PREMIO MAYOR

El multiorgasmo es un privilegio de la mujer, aunque debo confesar
que los hombres también pueden sentirlo en una menor propor-
cion. Llegar al climax una y otra vez, sin tener que tomarse una
pausa para recuperarse, es una experiencia de placer tinica que bien
vale la pena experimentarlo.

{POR QUE EL MULTIORGASMO
ES CASI EXCLUSIVO DE LAS MUJERES?

Cuando una persona excitada alcanza el pico de placer, llamado or-
gasmo, entra en una etapa de relajacion o tiempo de resolucion en
el que todas las funciones corporales que se aceleraron en los
preambulos, empiezan a descender: la respiracion, los latidos car-
diacos, la sudoracion y el flujo de sangre que facilita la ereccion en
el hombre y la lubricacion en la mujer.

Sin embargo, la mujer no entra en ese tiempo de descanso; es decir,
si ella recibe nuevamente el estimulo sexual, aparece de nuevo el
orgasmo y se repite otra y otra vez, convirtiéndose en una especie
de montafia rusa delirante. ;Piensas que exagero? jNo! A cualquier
edad se puede ser multiorgdsmica; he tenido pacientes mayores de
60 afos que llegan varias veces cuando se masturban.
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¢HAY QUE HACER ALGUN CURSO PARA
APRENDER A SER MULTIORGASMICA?

Aclaro algo muy importante: no es que todas las mujeres sean mul-
tiorgdsmicas, ni tampoco a todas les interesa montarse en ese deli-
cioso sube y baja. De hecho, millones de ellas se satisfacen con uno
solito y quedan super contentas.

Pero intentar explorar y ganarse esa especie de premio mayor no es
nada malo. Asi que te invito a revisar unos truquitos:

1. Empieza por dejar de preocuparte por tu orgasmo. Parece
contradictorio, pero no lo es; mientras mas te preocupes por
llegar, mas dificil serd que tu cuerpo y mente se confabulen a
tu favor. Reldjate, disfruta el estimulo, muévete, gime y veras
como va subiendo la excitacion.
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2. No pares ni hagas pausas o cambios de posturas porque co-
rres el riesgo de que tu excitacion se pierda y tendrias que em-
pezar de nuevo. Si estas solita, un vibrador puede reemplazar
tus dedos y asi no te vas a cansar.

3. Tu pareja debe conocer lo que mas te excita. Por eso es fun-
damental que le comuniques lo que te excita, donde y cémo:
suave o un poco fuerte, mas arriba o mas abajito, por aqui o
por alld. Mejor dicho, si ti1 no lo guias con palabras, gestos,
gritos o incluso, llevando su mano o boca al punto exacto que
te llevara al orgasmo, es muy dificil que logres conseguirlo.
Recuerda que tu pareja no tiene una bola de cristal ni dotes de
adivino.

4. La mayoria de mujeres tienen un orgasmo en cascada -algo
asi como uno atras del otro- con estimulo del clitoris, asi que
la penetracion es lo ultimo que esperan de la pareja.

Los hombres pecan porque consideran que los movimientos frené-
ticos de sus penes van a hacer llegar a sus parejas y buscan entrar
sin tanto precalentamiento jError fatal! Resulta que muchas chicas
se excitan y tienen orgasmos mas intensos con el estimulo de su cli-
toris, aunque muchas pueden sentir un segundo climax con la pe-
netracion vaginal. Asi que dile que deje el afdn y pidele un poco
mas de “foreplay” antes de la accion.

Y remato con esto: el multiorgasmo no es obligatorio y no tienes
que sentirte mal si no lo consigues o si no te interesa buscarlo. Y
de ninguna manera permitas que tu pareja te tilde de “rara” porque
solo te satisfaces con uno solo. Somos diferentes y lo que realmente
importa es que el sexo nos haga felices.

Revolcando mi cama | 17






«Acaricia, besa, estimula.
El buen amante no se guarda nada
para si mismo sin antes dar».

LOS TACANOS SEXUALES

(Sabias que existen amantes tan avaros que no son capaces de com-
placer a su pareja y se convierten en unos expertos egoistas? Y es
que son tan, pero tan amarrados, que por mas que su pareja les su-
giera, les pida o les suplique una minima caricia, ellos no lo entien-
den y solamente piensan en su propio placer. Aunque las razones
psicologicas no son tan sencillas, trataré de explicar algunas razones
que les impiden a los tacanos sexuales complacer a otro en la cama:

® Por desconocimiento del cuerpo o de las zonas erdgenas de
la pareja.

® Por creencias equivocadas del sexo como creer que algunas
caricias o posiciones son anormales o pecaminosas.

® Por conceptos machistas de las mujeres como pensar que es
el hombre el que debe proponer el sexo y el que debe encar-
garse de todo bajo las sabanas.

® Cuando existen resentimientos u hostilidades hacia la pareja,

se niegan los estimulos excitantes como una especie de ven-
ganza. Es como si pensaran: ” te portaste mal conmigo, asi que no
te complazco”.

® Por pereza, cansancio, rutina o ambientes anti erdticos que
no permiten el juego previo, como la presencia de los hijos en
la habitacion o distractores como el teléfono, el computador o
el televisor.
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¢LA TACANERIA SEXUAL SE CORRIGE?

Claro que si, siempre y cuando el avaro sexual reconozca y asuma
que existe un grave problema que afecta la intimidad de la pareja.
De ahi que dialogar es el primer paso para que “el amarrado” em-
piece a soltarse y a dar.

En algunos casos, la comunicacion sincera facilita el cambio de ac-
titud, pero en otros, especialmente cuando los rasgos de personali-
dad o serios conflictos de pareja son los que causaron esta situacion
de mezquindad sexual, aconsejo buscar una consejeria profesional.
En mi consulta acostumbro a proponer algunas lecturas o podcasts
que eduquen al paciente en una sexualidad reciproca, es decir, yo
te doy y ta me das para que ambos disfrutemos. Es decir, que un
buen polvo es el resultado de una tarea conjunta en la que se ex-
plora qué es lo que el otro necesita o desea para su satisfaccion
plena.

En el momento en que el tacano sexual empieza a aflojar sus nudos
emocionales, comienza a darse poco a poco, la “liberacién” sexual
que su pareja estd necesitando para sentir que realmente le escu-
chan.

Debo confesar que no faltan los tacanos sexuales que nunca cam-
bian por mds que sus parejas les insistan en que sean mas generosos
en la cama. Tristemente quedardn mas solos que un champifion
porque -tarde o temprano- terminaran abandonandolos.

ALGO MAS ACERCA DE LA TACANERIA EROTICA

Miles de avaros sexuales fueron mal educados en el sexo y se les
ensefd que “los machos” no tienen por qué estar complaciendo a las
mujeres ya que corren el riesgo de ser “dominados” por ella. jEn
realidad, son unos pésimos amantes, y lo peor, es que presumen de
todo lo contrario!
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Pero también existen los de personalidad narcisista que so6lo pien-
san en ellos y no alcanzan a ver mas alla de sus propias narices, o
mas bien de sus penes. Estos personajes no alcanzan a entender que
un encuentro intimo es una empresa comun en que los beneficios
son para los dos; y sus cerebros tienen dificultades para empatizar
con sus amantes; aseguran que se las saben todas y nadie tiene por
qué ensenarles temas de sexo; jy mucho menos una mujer!

Bueno, para no ser injusta, podemos toparnos con mujeres sexual-
mente tacafias, que niegan besos apasionados o estimulos excitan-
tes a sus parejas. ;Qué pasa con ellas? Quizas creen que son los
hombres los que deben prodigarles placer y que su rol es ser sumi-
sas y permanecer quietecitas en el colchon, mientras ellos se entre-
gan a la faena erdtica. Qué tremendo porque se comportan como
unas munecas de goma. Uy, qué duro!, pero parece que las avaras
sexuales acttian asi.
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«Ya fuiste usada,
no permitas ser dominada».

Isadora Duncan

ERES MIA, SOLO MIA
iA OTRO PERRO CON ESE HUESO!I

En un pasado no muy lejano, los hombres eran los duefios de las
mujeres, un concepto que rigio los destinos de un mundo en que a
ellas se las consideraba como inferiores, sumisas y obedientes.

Las mujeres no tenian autoridad para criar sus hijos segtin sus cri-
terios, ni para salir solas y, mucho menos, para comprar o hipotecar.
Recordemos que el primer voto femenino fue sélo hasta 1893 en
Nueva Zelanda, es decir, ni siquiera las mujeres podian elegir a sus
gobernantes, porque se creia que ellas no eran capaces de tomar de-
cisiones sobre ellas mismas ni sobre los demas.

Gracias a los avances sociales y juridicos de los dos tltimos siglos,
se fueron cayendo uno por uno, todos los argumentos que califica-
ban a las mujeres como seres inmaduros y casi infantiles y hoy en
dia, podemos proclamar los derechos femeninos, incluyendo los de-
rechos sexuales y reproductivos.

Sin embargo, las creencias y conceptos de la gente no han ido a la
par de las leyes y tratados, y todavia en pleno siglo XXI, continua-
mos aferrados al pensamiento primitivo de que ellas son inferiores
a los hombres. Los actos de violencia contra las mujeres son el pan
diario de las noticias en todo el mundo.

La violencia hacia las mujeres nace de la creencia arraigada que tie-
nen muchos hombres de que ellas tienen que obedecerles: €l es el
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patron, el jefe y el amo, mientras que ella debe ser sumisa y la tinica
responsable de que su matrimonio se conserve.

Silos papas y otros adultos hablan todo el tiempo de que las muje-
res tienen que ser cuidadas, protegidas y acompafadas por un hom-
bre, esas nifias van a verse como seres desvalidos y creceran con-
vencidas de que tienen que depender de uno de ellos toda su vida.

Existen innumerables ejemplos de casos en que los hombres deten-
tan poder sobre las mujeres reforzando la creencia de que ellas son
inferiores.

Veamos algunas situaciones que las mujeres viven, de manera visi-
ble o imperceptible, en condiciones de dominio e inferioridad con
respecto a los hombres, tales como:

@ Necesita permiso para visitar a sus familiares.

® No puede cortarse el cabello, ponerse una falda corta o blusa
escotada porque su pareja se lo prohibe.

@ No puede estudiar o trabajar porque a €l le disgusta la idea.

® Tiene que darle explicaciones detalladas de sus salidas, sus
amigos o las actividades que hace fuera de la casa.

@ La pareja le retiene el sueldo o la obliga a entregarselo, con
la excusa de que ella no sabe manejar su propio dinero. En

otros casos, ella se ve obligada a mentirle sobre sus ingresos.

® No tiene autoridad sobre sus hijos y el papa es el que da la
ultima palabra sobre los permisos o decisiones importantes.

@ La pareja le prohibe planificar o usar preservativo
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Mujer: Reflexiona si esto refleja tu vida y empieza a actuar como
una persona libre y auténoma, con derechos iguales a los demas.

Recuerda que nadie es dueno ni de tu cuerpo, ni de tu mente y
mucho menos de tu vida.
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«Liberarse de miedos y prejuicios
es la principal tarea por hacer
si queremos disfrutar del sexo».

ACROBATAS EN LA CAMA

Debo confesar que el titulo que encabeza esta nota lo copié de una
pregunta que me hizo la esposa de uno de mis pacientes, quien se
mostraba muy molesto porque ella era muy pasiva en la cama, se-
gun sus propias palabras.

Te cuento brevemente algo de esta pareja para ponernos a tono con
el tema: ambos de 32 afios, con un hijo pequefio, casados hace dos
anos y con una vida feliz como pareja. Al menos eso es lo que creen
sus familiares y amigos cercanos.

Desde antes de casarse tenian vida sexual frecuente, satisfactoria al
comienzo, pero poco a poco empezaron las quejas de €l por la mo-
notonia que amenazaba con acabar eso rico que sentian debajo de
las sdbanas. Mientras le pedia a su esposa uno que otro cambio en
las posiciones sexuales, ella se resistia y hasta se disgustaba terri-
blemente.

(Por qué esta mujer se opone a las propuestas “indecentes” —tér-
mino usado por ella — de su marido? Es sencillo, me responde ella,
con un tono de voz agrio: “pienso que lo normal es el hombre arriba y la
mujer debajo y no hay por qué rebuscarse poses raras en la cama”, — con-
cluye la sefiora.

Después de discutir con su esposo frente a mi y escuchar mis argu-
mentos que para nada la convencieron, entré en un mutismo total

con su rostro desencajado por la rabia que no podia disimular. Senti
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que era un caso perdido e insistir seria ofender sus creencias que
defendia con vehemencia.

Finalmente, ;qué pasé con esta pareja? No los volvi a ver y desco-
nozco si mi paciente se resigné a una vida sexual ” normal” o si con-
tinuo “el tira y afloje” con su mujer. Casos como este abundan y mu-
chos se preguntan, igual que la esposa de mi paciente, si es necesa-
rio hacer malabarismos sexuales para disfrutar sus polvos.

Revisemos algunas cosas interesantes acerca de este tema:

1. La sexualidad humana, si bien sirve para tener hijos, tiene
otros fines no biologicos, como es el placer. Asi uno crea que
los animales disfrutan el apareamiento y hasta lleguemos a
sentir envidia por ” la dicha que tiene el gallo en su gallinero”,
como dice un refran picaresco, el placer sexual es un privilegio
del ser humano.

2. Las fantasias y la imaginacion infinita que tiene nuestra
mente, son los combustibles que alimentan la llamita erdtica
de las personas. Suelo decirles a los que llegan a la consulta
que, si no pensamos de vez en cuando en sexo, podemos ter-
minar mas frios que un helado.

3. La vida sexual de una pareja tiene un gran enemigo, la ru-
tina. ; Te imaginas comiendo a diario la misma receta y repetir
el ment mes a mes, ano tras afo y asi toda la vida? Termina-
riamos aburridos, inapetentes y hastiados por la misma repe-
tidera culinaria.

Eso mismo ocurre con el sexo si no variamos las técnicas, po-
siciones o formas de estimular. Ser creativos, innovar o buscar
salirnos del mismo libreto sexual de siempre, no es indecente
ni inmoral.
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4. 'Y hablando de moral es hora de que rechacemos ese mito
que asegura que “una buena mujer debe ser una dama en la calle
y una puta en la cama” ;Es que hay que ser prostituta para dis-
frutar el sexo y enloquecer de placer? ;Acaso una mujer dedi-
cada a su hogar o a su trabajo, no tiene derecho a quitarse el
ropaje que muestra al publico y revolcarse en la cama? Pién-
salo y me daras la razon.

5. Hay un derecho sexual que cada vez mas es reconocido por
las mujeres y es el sentir y exigir la plenitud sexual. Pide, guia,
toma la iniciativa o haz propuestas que aumenten tu placer.
Tienes igual derecho a disfrutar como tu pareja.

6. El sexo positivo es un término nuevo que hace referencia a
la felicidad sexual. Y esa felicidad la construimos en el camino
de la vida, conociendo nuestros cuerpos, reconociéndonos
como personas sexuadas y viviendo la sexualidad acorde con
nuestros sentimientos, creencias y deseos.

Las posiciones sexuales aumentan la excitacion y les dan ma-
yor variedad a las relaciones sexuales.
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No tienes que convertirte en un acrébata, colgarte del techo ni
torcerte el cuello para gozar las relaciones sexuales, pero leer el
Kama Sutra o mirar un video sexual nunca seran malas ideas.
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«No pongas horarios ni dias
para tener sexo con tu pareja.
El calendario y el reloj son enemigos del amors.

LOS ABURRIDOS SEXUALES

A mi consulta llegan mas y mds pacientes que se quejan por la apa-
gada y fria vida sexual que llevan a cuestas. Es como si el sexo fuera
una pesada carga que tienen que soportar durante largos afios de
convivencia.

Para precisar mejor lo que quiero contarte, voy a compartir algunas
frases que escucho a hombres y mujeres cuando llegan a mi con-
sulta:

="El sexo nunca me ha llamado la atencién”

="Lo hago por complacerlo (a)”

=" Si fuera por mi, nunca tendria relaciones. jQué fastidio! “
=" Mi pareja ya no me busca y parecemos dos hermanitos”.

¢Te identificas con esto?, ;Lo has escuchado de boca de pareja?

Pues bien, dentro de esas quejas he detectado algunas actitudes que
destinen al buen sexo, es decir, a esos polvitos sabrosos y apasiona-
dos que dan ganas de repetirlos. Llamo a esto los aburridos sexua-
les que no son mas que esas personas que se encargan, consciente o
inconscientemente, de tornar insipida a la intimidad e incluso, aca-
bar con el romance.

Voy a describir cuatro grupos de aburridos sexuales, aunque qui-
zas conozcas otros mas.

1. En este grupo estd el que yo le llamo ” el profesor de sexo”. Es
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ese tipo que se cree el mejor polvo del mundo ya sea porque
las chicas le alimentan el ego o porque €l se cree sus propias
mentiras. Presume de su desempefio en la cama y poco escu-
cha las peticiones de su pareja; lo mas cansén es que quiere
“ensefiar” a su pareja en plena faena amorosa y le preguntan
una y otra vez a su pareja: ” ;llegaste?”.

2. Aqui cabe esa persona que no le gusta tocar ni estimular,
pero en cambio pide para ella toda clase de locuras. Este estilo
de amante es mds comun de lo que creemos y se relaciona con
el egoismo: “yo, y solo yo merezco placer y atencién”, afirma con-
vencido mas de uno.
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3. Son mas las mujeres que los hombres los que entran en este
grupo y que logran desanimar al amante mas ardiente del pla-
neta. Estas aburridas no ven al sexo como su primera priori-
dad; corrijo, ni segunda ni tercera ni ultima prioridad, pero
aun asi luchan por porque la relacion desabrida no se acabe,
olvidando que su pareja tiene necesidades sexuales. Como es
de esperarse, los reclamos aparecen rapidito cuando inician la
convivencia.

4. Aqui encontramos a aquellos hombres y mujeres que tienen
interés sexual y les encanta retozar, pero nunca aceptan una
propuesta que involucre cambios de posiciones o de ambien-
tes. Para ellos todo tiene que ser “como Dios manda”: ni jugue-
tes ni peliculas, y mucho menos una escapadita a un motel
porque eso es para mentes sucias.

(Crees que eres un aburrido sexual? Te serviria mucho leer
sobre el amplio horizonte erdtico que tenemos los seres huma-
nos y las infinitas posibilidades amatorias que enriquecen
nuestra sexualidad.

Inventar, proponer, probar y salir de la desidia en la cama.

Eso es lo que te propongo para darle sazon a tu intimidad.
¢(Te animas?
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«La sexualidad humana es un hermoso arco iris
con muchas tonalidades que nos hacen diferentes.
Nada es en blanco y negro».

LA SEXUALIDAD:
UNA FUSION MISTERIOSA

La sexualidad es un elemento del desarrollo del ser humano que
existe desde que nacemos hasta que morimos. Los 6rganos genita-
les, las hormonas sexuales y las caracteristicas sexuales que identi-
fican a hombres y mujeres, forman parte de la sexualidad.

Pero la biologia no es la tinica que determina nuestra sexualidad. Si
bien sexo se refiere a lo biologico, sexualidad es un término mas
amplio que abarca también los pensamientos, sentimientos, deseos,
asi como la manera de relacionarnos con las otras personas.

Es importante reconocer que la sexualidad no se reduce a la genita-
lidad o a las relaciones sexuales. La autoestima, el placer y la comu-
nicacion son dimensiones que tienen las personas y que no compar-
timos con los animales; por eso, la sexualidad es humana y nos
ayuda a realizarnos en todos los aspectos de la vida.

Aunque se emplea la palabra sexualidad en singular, realmente
existen las “sexualidades “, en la medida en que encontramos dife-
rencias en la manera como las personas viven, sienten y expresan
su sexualidad. A esto es lo que llamamos diversidad.

La diversidad humana es como un arco iris de colores en el cual un
color no es mejor que los otros. La forma de los ojos, el tipo de ca-
bello, la raza, la estatura o el color de la piel y muchos otros elemen-
tos de nuestro cuerpo, se asemejan a la paleta de colores. Asi ocurre
con las sexualidades: la manera como me visto o hablo, lo que creo
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acerca del amor, o la forma como trato al otro sexo, son ejemplos de
las diversidades sexuales.

¢SABIAS QUE TODOS TENEMOS
UNA HISTORIA SEXUAL?

T4, yo y todas las personas, recibimos informacién desde que nace-
mos acerca de nuestro cuerpo, del cuerpo de los otros y de multiples
conductas, creencias y emociones, relacionadas con la sexualidad.
Esa informacion es una amalgama de mensajes tacitos y casi invisi-
bles, unidos con los mensajes verbales y gestuales que vemos en los
padres y otras personas que nos rodean desde que somos nifnos.

El afecto o rechazo que recibimos de nuestra madre cuando estaba-
mos dentro de su vientre, los castigos que recibimos por las trave-
suras infantiles, el descubrimiento de los genitales de otros nifos,
las creencias religiosas y las reglas morales del hogar donde creci-
mos, y una larga lista de vivencias y mensajes recibidos tacita o ex-
presamente, van direccionando la manera como vivimos y sentimos
la sexualidad a lo largo de nuestras vidas.

Ese cimulo de experiencias y conceptos los grabamos en nuestro
cerebro y van conformando la historia sexual de cada uno de noso-
tros. Es una especie de huella digital de la sexualidad porque es
unica e irrepetible; nadie tiene una historia sexual igual al otro, asi
tenga un hermano gemelo. Esto es lo que explica por qué mis pen-
samientos, mis opiniones o mi forma de vivir el sexo, son diferentes
a la tuya o a la del resto de las personas.

LA DIVERSIDAD SEXUAL es una fusion de elementos que pueden
parecer extranos si no van acordes con nuestra historia sexual, pero
no por eso son raros o andmalos. Es como si tu vecino preparara
una receta con unos ingredientes diferentes a los que ti1 acostum-
bras a usar para preparar el mismo platillo.
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La diversidad puede ser étnica, cultural, religiosa, politica o sexual.
Y en la medida en que conozcamos el origen de nuestras diferen-
cias, podremos entenderlas y ponernos en los zapatos de los demas
para aceptarlas y respetarlas.

Cuando nacemos, somos clasificados como hombres o mujeres de
acuerdo al vistazo que les dan a nuestros genitales. Ese es el anda-
miaje bioldgico de la sexualidad junto con los cromosomas, la infor-
macién genética y las gonadas (ovarios y testiculos).

Pero, si recuerdas lo que conté antes, a medida que vamos creciendo
se desarrollan simultaneamente otras estructuras mentales, socia-
les, culturales y religiosas —incluso, elementos filosoficos y éticos—
que van levantando el edificio de nuestra sexualidad.

Una mole de ladrillos y cemento que nos va a identificar como per-
sonas sexuadas y sexuales, tinicas e irrepetibles.

¢QUE ES EL ENFOQUE DE GENERO?

En la Cuarta Conferencia Mundial sobre la Mujer, Beijing 1995, se
logré el compromiso de los paises que conforman la ONU para in-
corporar la perspectiva de género en todas sus politicas y progra-
mas de desarrollo, con el fin de alcanzar la equidad de género y
zanjar la discriminacion e inequidad que existen entre hombres y
mujeres. Este documento, llamado Declaracién y Plataforma de Accidn
de Beijing y otros subsiguientes buscan que las instituciones sociales,
leyes, normas culturales y prdacticas comunitarias se transformen
para erradicar las desigualdades sociales entre las mujeres y los
hombres.

EL ENFOQUE DE GENERO —que no es igual a la ideologia de gé-
nero — formula una reinterpretacién de los principios de los dere-
chos humanos y busca que todas las personas, sean del sexo, orien-
tacion o identidad sexual, religion, etnia o cultura diferentes, tengan
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las mismas oportunidades y derechos a lograr su realizacion perso-
nal, sin ser objeto de coercidn, discriminacion y violencia.

La educacion sexual basada en enfoque de género persigue la equi-
dad, el respeto, la solidaridad y la convivencia armonica entre las
personas, sin discriminar o estigmatizar a nadie.

Todos los términos anteriores los he resumido de manera sencilla
para ayudar a la comprension de la diversidad sexual, basada en
estudios y tratados cientificos y corroborados por las organizacio-
nes internacionales de derechos humanos. Por eso, el respeto y
aceptacion de las diferencias sexuales van enmarcados en los dere-
chos humanos, que son universales e inviolables.
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«El sexo es una danza de dos cuerpos

con un ingrediente bdsico para que fiuya el éxtasis:
el erotismo. Sin eso no hay diversion

ni verdadero placer».

QUE EL SEXO TE SUME
Y NO TE RESTE

A veces nos parece que el sexo tiene mas cosas turbias que buenas.
No sé si te ha pasado alguna vez, pero con todo lo que escuchamos
o leemos en el trabajo, en la calle, en los corrillos de amigos o en las
noticias, la violencia, las violaciones y hasta los problemas de pareja
dan la sensacion de que el tema sexual es abrumador y pesado.

El sexo es una funcion vital del ser humano y sin €l no existiéramos
en este mundo.

La sexualidad va mas alla de lo reproductivo e involucra los amores
y desamores, las emociones como reir o llorar, el placer y el sufri-
miento, y por supuesto, las revolcadas deliciosas o frustrantes.

Asi que no podemos deslindarnos del tema sexual por mas que nos
aislemos porque viene en nuestros genes y nos persigue hasta la
tumba.

De manera que SEXO, en mayusculas, es una parte de nuestra per-
sonalidad tan importante, que es considerado como un derecho in-
negociable.

Claro que ese derecho puede o no ejercerse y se convierte en una
opcidn: si no quieres tener relaciones amorosas o sexuales, nadie
tiene por qué criticarte y es una elecciéon tan legitima como aquel
que tiene sus amores, con polvitos o sin ellos.
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Sin embargo, la funcidn sexual tiene sus pros y sus contras. Si no
fuera asi, todos viviriamos en el paraiso terrenal, sin miedo a traer
muchachitos al mundo o adquirir una molesta infeccion.

Es por eso que afirmo que el sexo debe sumar y no restar; es decir,
que la vida sexual de cada uno de nosotros, esté llena de mas cosas
positivas y alegres que de vivencias negras o dolorosas.

LAS EXPECTATIVAS INDIVIDUALES
DEBEN COINCIDIR CON LAS DEL OTRO

¢No te ha pasado que ese encuentro tan anhelado no fue como el
que esperabas? No es que el mundo se vaya a acabar cuando nos
topamos con lo opuesto de lo sofado, pero esa primera senal te esta
avisando de que quizas las cosas no vayan a funcionar bien a futuro.
Puede ocurrir que la primera vez no hubo ni romance, ni caricias,
ni nada agradable de parte de tu pareja a quien solamente le intere-
saba ir al grano. ;Vale la pena buscar una segunda cita? Quizas
pienses que deberias insistir en una segunda vez, pero no te quites
las antenitas de vinilo porque, como dice el dicho, “por el desayuno
se conoce el almuerzo”.

TU AUTONOMIA Y DIGNIDAD
EN EL SEXO SON INNEGOCIABLES

Todas las personas tenemos derecho a elegir lo que nos gusta, y esto
se da tanto en la cama como fuera de ella. Si alguien te presiona o
chantajea, o peor atn, te obliga a hacer cosas que te incomodan o te
disgustan, esa persona no te puede brindar un futuro diferente al
de la violencia. Mucho cuidado con esos pellizcos, empujones o
prohibiciones, que pueden resultar agradables al inicio — “si me
quiere, me cela” — pero sin que te des cuenta, te van encerrando en
una carcel invisible de maltratos y abusos que pueden llevarte in-
cluso a la muerte.
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LA SEXUALIDAD PLENA ENRIQUECE,
AUNQUE TENGA ALTIBAJOS

En el sexo puede haber blancos y negros, es decir, algunas veces no
te sentirds totalmente satisfecho o contento. Pero seguramente tus
alegrias y gratificaciones son mas numerosas e importantes que los
aspectos negativos de la sexualidad.

Quizas alguna vez hayas sentido dolor, o perdiste la ereccion en el
momento crucial; o probablemente, uno de tus hijos fue resultado
de un condoén roto. Pero al hacer la sumatoria de tu vida sexual,
debe haber mas colores vivos que tonalidades oscuras.

Si el resultado es sombrio, debes tomar cartas en el asunto porque
vas por mal camino.

MIS RELACIONES DE PAREJA SON PLENAS
O CERCANAS AELLO

¢Como calificas tus relaciones de pareja? Novios, esposos, amigo-
vios o relaciones abiertas, cualquier tipo de vinculo cabe en el in-
ventario de tu vida para definir si el sexo te esta sumando y no res-
tando.

Hay personas o relaciones que nos mantienen en un presente negro
y auguran un porvenir nada halagador. Probablemente, hemos lu-
chado a brazo partido para no dejar que se acabe esa relacién, o
desde el primer momento nos dimos cuenta que por ahi no iban a
funcionar las cosas.

Por cientos de razones las personas rompen sus relaciones; tengan
razén o no, una relacion de pareja debe hacernos sentir contentos,
con ganas de caminar al lado del otro y construyendo proyectos de
vida.
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EL AUTOCUIDADO Y LA RESPONSABILIDAD
PREVALECEN EN EL SEXO

Cuidarse de embarazos y de infecciones de transmision sexual es
cosa de los dos y no exclusivamente de la mujer. Si tu pareja se niega
a usar el preservativo y apenas se estan conociendo, o le cuesta serte
fiel, estd demostrando ser muy irresponsable con su propia salud y
con la salud tuya.

De igual manera, la higiene corporal y la presentacion personal ha-
blan del aprecio que una persona le tenga al otro, asi sea que la re-
volcada sea por un ratico. Bafiarse los genitales y las manos antes y
después de un encuentro intimo es el minimo gesto de respeto y
cuidado que debemos tener, primero con nosotros mismos, y luego
con nuestra pareja.

LA CREATIVIDAD E INNOVACION FORMAN PARTE
DE MI REPERTORIO SEXUAL

He aqui lo que mas hace quejar a las personas: las posiciones o téc-
nicas amatorias que buscan romper la monotonia, hacen pelear mas
a las parejas de lo que podemos imaginar. Esas diferencias tienen
que ver con propuestas:

INOCENTONAS, como tener relaciones en el meson de la
cocina o en un motel, cosa que a algunos les puede ofender sin
razén de ser. O bien pedir que te toquen por aqui y no por alla,
o sugerir que varien las poses hace que algunos terminen aver-
gonzados o molestos.

ATREVIDAS, como son el sexo anal, el sexo oral, el uso de
juguetes sexuales o las experiencias “swingers”, entre muchas
alternativas sexuales. Mas de uno termina metido en un lio te-
rrible con su pareja quien le acusa de ser depravado o inmoral.
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La imaginacion es la que nos impulsa a variar el menu del sexo; de
lo contrario, estariamos condenados al aburrimiento en la cama. El
sexo positivo es el que sugiere cambios que finalmente van a au-
mentar el placer propio y el de mi pareja, asi como lograr el bienes-
tar de ambos.

Revolcando mi cama | 43



Repite conmigo y hablalo con tu pareja: que el sexo nos sume y no
nos reste.
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«Practicamente no existe nadie por muy disminuido
que esté que no pueda disfrutar de su sexualidad,
acompafado si le es posible, o solo si no tiene

con quien compartirla.

Alex Confort

DERECHOS SEXUALES
Y REPRODUCTIVOS

La sexualidad forma parte integral del desarrollo humano y es fun-
damental para lograr el bienestar fisico y mental de los individuos.
Si no hay salud sexual o reproductiva, no puede haber salud inte-
gral. Si bien esta frase es sencilla contiene una riqueza profunda en
el sentido de que la ausencia de una sexualidad sana, libre de ries-
gos, placentera y acorde con las necesidades especificas de cada
persona, conlleva grandes insatisfacciones, inequidades y malestar.

Los derechos sexuales y reproductivos —DSR — promueven y po-
sibilitan el ejercicio de la sexualidad de las personas, indistinta-
mente de la edad, género, etnia, orientacion sexual o clase socioeco-
nomica. Estos derechos estan enmarcados dentro de los derechos
humanos, especialmente aquellos derechos relacionados con la li-
bertad, el derecho a no ser discriminado y el respeto a la integridad.

Los derechos sexuales y reproductivos —DSR — estdn reconocidos
por casi la totalidad de paises del mundo y forman parte de tratados
y convenciones internacionales que obligan a los paises a tomar me-
didas que garanticen el derecho universal a la salud de los aspectos
relacionados con la sexualidad y la reproduccion.

Problemas sociales como la alta tasa de embarazos adolescentes, la
violencia de género, el aumento de ITS y VIH/Sida, la dificultad
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para acceder a los métodos anticonceptivos y la oposicion férrea de
sectores conservadores a la educacion sexual de nifios, nifias y ado-
lescentes, ponen de relieve la necesidad de aunar esfuerzos para lo-
grar que la poblacion goce de salud sexual y reproductiva.

LQUE TANTO SABES DE DERECHOS SEXUALES
Y REPRODUCTIVOS?

1. ¢Conoces tus derechos sexuales? ;Sabes qué son los dere-
chos reproductivos?

2. ;Sabias que todas las personas tenemos derecho de elegir
pareja, asi como podemos decidir libremente la forma de rela-
cionarnos con esa pareja? ;Si convivir bajo el mimo techo o
vivir cada uno por separado, sin que nadie te obligue o te cen-
sure?

3. ;Acaso has escuchado que tenemos derecho a elegir libre-
mente si deseamos o no tener hijos, cuantos y en qué mo-
mento?

4. ;Conoces el derecho de todos a acceder a servicios de salud
sexual y reproductiva, incluyendo los métodos anticoncepti-
vos?

5. ;Estas enterado de que tu cuerpo es libre y autonomo y na-
die tiene el derecho de someterte a esclavitud, violencia ni re-
presion?

6. ;Comprendes que todos tenemos derecho a una vida digna
y libre de violencia? Nadie puede someterte a violencia psico-
logica, fisica, sexual, econdmica.

7. ¢(Has oido hablar del matrimonio infantil, de la mutilacién
genital, la esterilizacion forzada, la esclavitud sexual o la vio-
lencia de género? Todas estas conductas criminales violan los
DSR, especialmente de las nifias, adolescentes y mujeres.
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8. ;Te encuentras bien informado acerca del derecho que to-
dos tenemos a no ser discriminado ni coaccionado por el gé-
nero, la orientacién o identidad sexual, creencia religiosa o po-
litica, raza o nivel socioecondomico?

9. ;Alguna vez te has preguntado si todos tenemos derecho a
expresar nuestros sentimientos y emociones sin ser criticados
o reprimidos? ;Que podemos casarnos o no, convivir, divor-
ciarnos y establecer nuevas relaciones? ;Que todos sin excep-
cién, tenemos pleno derecho a disfrutar nuestra sexualidad,
incluyendo el autoerotismo? Pues si, indudablemente si.

10. Finalmente, ;jsabias que los DSR son irrenunciables e in-
negociables por ser parte de los derechos humanos?

Conocer, reconocer y ejercer nuestros derechos sexuales y repro-
ductivos forman parte de una sexualidad plena y responsable.
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«Mi sed de ti no se quitq,
empdpame de pasion».

EL APAGON SEXUAL:
A PRENDER LAS ALARMAS

Es muy triste que una relacion que nacié del amor y del compinche
se desdibuje al punto de que los besitos, las caricias y hasta los pol-
vitos interminables y casi maratonicos se hayan perdido. En cam-
bio, se percibe una frialdad entre los dos que se refleja hasta en sus
miradas.

¢En qué momento cambiamos el “te deseo todo el tiempo” por un “no
me provoca estar contigo”? ;Sera cierto que el matrimonio es el
enemigo del buen sexo?

Empecemos por algo real: si de novios tenias relaciones sexuales
mas de una vez al dia y no te daban ganas de salir de la cama porque
ambos pensaban en tirar y solo tirar, apenas arranca la convivencia
con la rutina diaria, la llegada de los hijos, la casa por barrer y el
estrés que agota, la pasion sexual baja en intensidad y frecuencia.
iCruel verdad para los que desean una luna de miel eterna!

Ahora bien, para no desanimarte te cuento que tu situacion de en-
friamiento en la cama no es rara y es mas frecuente de lo que te
imaginas. Todos tenemos una especie de sensores que disparan las
alarmas cuando el fragor sexual de los primeros anos ha bajado pe-
ligrosamente.

En mi experiencia clinica, estas son las principales sefiales de que la
llamita de la pasion se estd apagando. Si las detectamos a tiempo,
tenemos la posibilidad de buscar la solucion al apagén sexual que
se avecina:
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1. Las relaciones sexuales se han espaciado al punto de que
uno de los dos le reclama al otro por su rechazo. Aunque no
hay una frecuencia establecida en la intimidad de una pareja,
si pasas mas de una quincena en sequia, algo estd pasando.

2. Llega la noche y te provoca abrazar a tu almohada y no al
ser de carne y hueso que duerme a tu lado. Que esto pase de
vez en cuando no es alarmante, pero si se vuelve costumbre
deberias preocuparte.

3. La lista de excusas para no tener una rica encamada con tu
pareja va creciendo con el paso de los anos. El trillado dolor
de cabeza, el codlico menstrual, el miedo a despertar a los ni-
nos, el partido de fatbol que no te puedes perder o la visita
que esta por llegar, se convierten en los perfectos pretextos
para negarte al arrunche.

4. Llegas tarde a casa con la esperanza de que tu media naranja
se haya dormido. Ademas, y algo mas preocupante, esa media
naranja la sientes dcida al punto de que ya te fastidian sus
abrazos, sus besos himedos o sus secreciones genitales. Y esto
lo veo todos los dias en mi consulta.

5. Tienes unos complices antisexo que te dan resultado para
espantar la iniciativa del otro. El celular o computador que no
apagas, la tele, la puerta del cuarto sin llave y hasta el bebé
que pones a dormir en la cama matrimonial, se convierten en
los aliados que necesitas para que tu pareja “ deje de molestar
tanto”.

6. Te niegas a complacer a tu pareja en cositas sencillas que te
viene pidiendo sin que te conmuevas. Por ejemplo, una salida
romantica, una ropa interior sexi, un cuerpo limpio y bien cui-
dado o algo tan simple, como decirle de vez en cuando cuanto
le amas. Nada de esto es dificil pero el apagdn no te deja sol-
tarte para hacer feliz al otro.
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7. Finalmente, tienes un libreto repetido en el sexo que aburri-
ria a cualquiera. La misma posicion de hace afos, igual ma-
nera de comenzar el sexo y un afdn para que la faena entre
sadbanas concluya rapidito. jAh! Y no falta quien corra a la-
varse o a vestirse, despreciando al otro que le pide consentirse
un ratico mas.

(Te sientes identificado con estas alarmas? ;Tu pasion de los pri-
meros afnos ha quedado en el cuarto del olvido? Es hora ya de que
hagas algo no solo por tu bienestar y felicidad, sino también por tu
pareja.

No olvides que cada uno debe ayudar a enriquecer la intimidad a
través de los afios de convivencia. Empieza hoy dandole un detalle
romantico o una sorpresita picante que les encienda la chispa ero-
tica que hace rato se viene apagando. Seguro te sentirds contento y
haras feliz a esa persona que tanto quieres.
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«Una mujer puede tener orgasmos cortos, muy cortos,

o largos en el tiempo. Pueden llegar como en cascada,
uno atrds de otro, o bien desencadenar un corto suspiro.
O bien, quizds sean muy silenciosos o tan escandalosos
que despierten a sus vecinos.

{Verdad que es encantador?».

MURIENDO UN RATICO

Tener un orgasmo es una experiencia que nadie deberia perderse.
Sentir que tu corazdn se acelera y tu respiracion es cada vez mas
agitada, al tiempo que todo tu cuerpo entra en accion preparandose
para ese volcan a punto de explotar, es casi tocar el cielo o “morir
por un ratico”, como lo han descrito los poetas y cantantes.

Al orgasmo se llega con los estimulos de los genitales, pero también
con caricias y toques en otras partes del cuerpo como los pezones,
el ano o incluso, joh sorpresa!, en el 16bulo de las orejas.

Ya sea que estés con tu pareja o solita, alcanzar el climax es asegu-
rarse de que el sexo en verdad vale la pena. Millones de mujeres no
saben lo que es alcanzar un orgasmo y no exagero. Los tabus y
creencias bloquean la posibilidad de gozar el sexo y las mujeres so-
mos campeonas en esto al prohibirnos, por razones religiosas, cul-
turales o morales, tocar y explorar nuestros cuerpos y sentir la deli-
cia que tenemos entre las piernas. O mas bien, en el cerebro que es
el mas importante érgano sexual.

Te propongo algunas cositas que puedes hacer si crees que tienes
problemas para alcanzar el orgasmo:

@ Busca tu placer a solas sin interrupciones ni afanes. Recorre
los puntos erdgenos de tu cuerpo: tus orejas, el cuero cabe-
lludo, tus pechos o abdomen, la entrepierna y las nalgas.
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Mientras tanto imagina una escena excitante o mira un video
erotico para que tu mente se concentre en lo rico del momento.

@ Conoce y consiente tu clitoris.

@ Este drgano no es atrofiado como nos lo hicieron creer. Tiene
un poder ilimitado para lanzarte al orgasmo; con las yemas de
tus dedos mojados con un lubricante a base de agua o con tu
saliva, explora su periferia, el capuchén que lo cubre y el
glande —no te sorprendas, nosotras también tenemos
glande— que esta cubierto por un capuchon. Acaricia o masa-
jea ese botdn del placer que solo las mujeres tenemos y que
pasa desapercibido para sus duenas sin imaginar lo que se es-
tan perdiendo.

@® Aprende a conocer la manera como te gusta el estimulo en tu
clitoris variando los ritmos, la velocidad y las figuras que le
das a tus dedos. Recuerda que un vibrador es un buen aliado
para esta tarea.

@ Mueve tus caderas mientras sientes que la calentura aumenta
para que toda la sangre fluya a la pelvis y te acerque mas al
orgasmo. Puede que te sientas rara al comienzo, pero te ase-
guro que ese bailecito pélvico te va a ayudar a acelerar la ex-
citacion.

@ Introduce uno o dos dedos en tu vagina y aprieta fuerte como
si estuvieras aguantando las ganas de orinar; luego afloja y re-
pite varias veces este ejercicio llamado Kegel. Déjate llevar por
las sensaciones y sigue fantaseando con cosas excitantes. No
te sientas incébmoda o ridicula si quieres gemir o gritar; hazlo.

@ Enla pared frontal de tu vagina, detras del hueso pubico, pue-
des palpar una zona parecida a una nuez, que si se presiona
causa mucho placer: es el que llaman algunos autores el punto

54 | Nereyda Lacera Reales



G que desencadena orgasmos deliciosos. Si acaso lo encuen-
tras (no hay acuerdo en que esta zona exista) oprimelo con tu
dedo medio como haciendo “ven, ven”, para que aumente la
intensidad del placer.

Si sientes que vas a llegar, aumenta la velocidad e intensidad
de la vibracion —recuerda que un juguete sexual es un buen
aliado — y déjate llevar desconectando tu mente. No te deten-
gas ni te frenes asi sientas que estds a punto de desmayarte.
Eso no va a ocurrir y mas bien te brindara la experiencia her-
mosa del orgasmo.

Cuando estés con tu pareja dile sin pena lo que necesitas para
” ” . 7

tocar las nubes”. No olvides que solo ti conoces tu cuerpo;
proponle posturas o guiale a los puntos que te vuelven loca.
Deja de ser pasiva y no olvides que ambos, y no uno solo, son
los responsables de la satisfaccion en la cama.

Nadie naci6 aprendido en el sexo. No te avergiiences si no te
has encontrado de frente con el orgasmo; eso si, no te resignes
a vivir frustrada o amargada. Puedes convertirte en la mejor
amante si te lo propones; decidete, tocate, jconsiéntete! Ma-
nos a la obra, o mejor a tus genitales!
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«Teniamos dos opciones, estar calladas
y morir o hablar y morir, y decidimos hablar».

Malala Yousafzai

EL PECADO DE SER NINA

Mafalda y Malala son dos nifias, una en caricatura y la otra en la
vida real, que han roto con los estereotipos de personitas dulces,
sumisas y pasivas, tales como fuimos educadas las mujeres.

Mafalda la irreverente y contestataria, ultra feminista, y la joven
paquistani Malala Yousafzai, baleada por unos talibanes debido a
su lucha para que las ninas tengan derecho de ir a la escuela. Dos
simbolos de que las nifias pueden y tienen derecho a ser educadas
y respetadas en su integridad y autonomia.

La ONU invita a celebrar el 11 de octubre de cada afo, el Dia de la
Nina, con el fin de visibilizar la problematica enorme que tienen las
nifias en el mundo, discriminadas y sometidas desde que son pe-
quenas, en razén a su edad y género.

INFANTES TRISTES

@ Cada tres segundos una nifia es obligada a casarse, 75 millones
no van al colegio y 64% de los casos de VIH en el mundo se da
en jovenes entre 15 y 24 anos. Estas cifras impresionantes re-
velan la triste situacion de millones de nifias en el mundo.

@ En los paises en desarrollo, el 90 por ciento de los nifios nacen
de adolescentes entre 15 y 19 afios de edad, y las complicacio-
nes relacionadas con el parto son la causa principal de muerte
en menores de este grupo de edad.
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@ Las nifas con niveles bajos de educacién tienen mas probabi-
lidad de ser casadas y tener hijos, que aquellas que tienen edu-
cacion secundaria.

@ La OMS calcula que existen 140 millones de mujeres y nifias
que han sido objeto de mutilacion de sus genitales, y la mayo-
ria han ocurrido en ninas a partir de los 10 afios de edad. La
ablacion genital se considera una de las mas execrables viola-
ciones de los derechos humanos, a pesar de que esté susten-
tada en costumbres milenarias de tipo religioso cultural.

@ Para ensombrecer més el presente y futuro de nuestras nifias,
ellas no estan seguras ni en sus casas. La violencia intrafami-
liar, el abuso sexual, la pornografia infantil, la trata de perso-
nas y la esclavitud o prostitucion forzada, son lunares negros
que manchan la inocencia de nuestras nifias, sin distingos de
clases sociales.

@ La violencia invisible contra las nifias es otra verglienza mun-
dial. Sin estadisticas en la mano, podemos asegurar que, en la
mayoria de familias de todo el mundo, las pequenas son dis-
criminadas y sometidas a realizar mas labores domésticas, a
atender a los hombres de la casa, a comer menos cantidad de
alimentos y a depender de sus padres o hermanos por el hecho
de ser nifas.

Concientizarnos acerca de la situacién de inequidad de las nifas,
empezando por revisar si esta sucediendo en nuestros hogares, es
poner el dedo en la llaga y emprender programas y acciones para
que esta sociedad realmente sea justa y respetuosa de los derechos
de todos y todas.
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«Si te asustas porque tu pareja

se muestra activa en la cama,
probablemente son tus inseguridades
lo que te impide disfrutar el sexo».

CUANDO EL LLEGA MUY RAPIDO...

Querer hacer algo placentero sin poderlo lograr es frustrante. Y si
esto sucede en el sexo, es ain mas molesto y vergonzoso. La eyacu-
lacion precoz es la muestra mas fiel de la falta de control en la res-
puesta sexual masculina porque se llega al orgasmo muy rapido sin
poder detener la eyaculacion.

Para definir la eyaculacion precoz no se requiere de un cronometro
que calcule los minutos que dura el hombre para eyacular en una
relacion intima. Sin embargo y para efectos practicos, si alguien “se
viene” antes o durante el coito, con una minima estimulacion y antes
del tiempo deseado, indiscutiblemente es un eyaculador precoz.

El consenso actual es que hay eyaculacion precoz cuando existe una
incapacidad de control eyaculatorio que produce insatisfaccion
propiay de la pareja. Entre el 21 al 43% de los hombres la presentan
y de ahi que se considere como la primera causa de consulta sexo-
logica.

{CUALES SON LAS CAUSAS
DE LA EYACULACION PRECOZ?

Toda eyaculacidn precoz es de causa sicoldgica hasta que no se de-
muestre lo contrario. La inseguridad, las conductas sexuales mal
aprendidas como masturbarse sin hacer pausas, o incluso tempera-
mentos ansiosos o “acelerados”, pueden originar esta disfuncion se-
xual.
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En algunos casos las enfermedades o medicamentos pueden hacer
perder el control eyaculatorio y desencadenar una eyaculacion pre-
coz. Ejemplo: La prostatitis, diabetes, tumores medulares y esclero-
sis multiple. O el consumo de drogas para el sistema nervioso, an-
tihipertensivos, dopamina y efedrina entre otros.

¢HAY TRATAMIENTO PARA
LA EYACULACION PRECOZ?

Cuando un paciente me confiesa que su relacion de pareja se acabo
por su eyaculacion precoz, me entristece porque desde hace tiempo
hay forma de corregir este problema que trae una profunda insatis-
faccion tanto al que la padece como a su pareja. Muchos hombres
no saben esta buena noticia y viven acomplejados toda su vida
cuando la solucion estd al alcance de todos.
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¢EN QUE CONSISTE
EL TRATAMIENTO?

Cuando la causa es fisica se debe tratar la enfermedad de base, o
bien reemplazar los fdrmacos que causen el trastorno sexual.

En la mayoria de casos, estamos usando una combinacién de medi-
camentos con psicoterapia y ejercicios que buscan que el hombre
controle la ansiedad que precede a la eyaculacion.

El eyaculador precoz puede que tenga un mal aprendizaje desde la
adolescencia, ya sea por falta de privacidad o miedo a ser descu-
bierto, que lo obliga a masturbarse muy rapido, lo que impide que
tenga un control adecuado de su eyaculacion.

O situaciones de estrés, depresion o conflictos de pareja que lo an-
gustian pueden desencadenar esta disfuncion.

La psicoterapia explora los motivos inconscientes que causan la
eyaculacion precoz y guia al paciente para que ” aprenda” a manejar
la ansiedad.

Los ejercicios de Kegel y los de “stop-arranque” (parada y arranque)
sirven para entrenar el cerebro del eyaculador precoz para que
pueda controlar el momento de la eyaculacion cuando él realmente
lo desea.

Los medicamentos no son menos importantes que la terapia sexual.
Los mas indicados son llamados inhibidores de la recaptacion de
serotonina —ISRS — y se toman por un tiempo que determina el
especialista.

Algunas veces, recomendamos anestésicos locales aplicados en el

glande, aunque su utilidad es mucho menor que los medicamentos
tomados por via oral.
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LA PREGUNTA QUE HACEN TODOS
CUANDO ME CONSULTAN:
¢(DOCTORA, PODRE SALIR DE ESTO?

La eyaculacién precoz se soluciona en la mayoria de los casos, pero
puede aparecer meses o anos después, cuando el hombre se ve en-
frentado a situaciones que le causan ansiedad. Por eso es impor-
tante que sea apoyado por su pareja quien seguramente oculta su
insatisfaccion sexual para no hacerlo sentir mal o porque esté can-
sada de la situacion; ella también debe ser escuchada en la consulta
para que se motive y apoye a su compariero.

ALGUNOS APUNTES SOBRE LA EYACULACION:

® No todo el que “ se viene rdpido”en la cama es un eyaculador
precoz. De vez en cuando puedes venirte velozmente
cuando tienes un largo tiempo sin tener relaciones, cuando
te sientes cansado o el ambiente no sea el mas adecuado.

® [a masturbacion NO causa eyaculacion precoz. La rapidez
con que te estimules para llegar es lo que puede desencade-
nar, con el tiempo, una eyaculacion precoz.

® Sieres ansioso y acelerado puedes terminar eyaculando an-
tes de que lo desees. Juega con tu pareja y dedica un buen
tiempo a caricias y besos antes de la penetracion; esto te baja
la ansiedad y le brinda un mayor placer a tu pareja.

® Al masturbarte procura detenerte cuando sientas que vas a
eyacular, aprieta el glande con la mano mientras se devuelve
el deseo de eyacular. Repite este ejercicio cada vez que pue-
das para que controles mejor tu eyaculacion; veras cuanto te
ayuda este sencillo ejercicio.
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® E] apoyo de tu pareja es fundamental para el éxito de la
terapia sexual. No te aconsejo que le ocultes tu problema,
porque esto aumentard mas tu ansiedad y, ademas, tendras
que hacer todo a escondidas y esto no enriquece para nada
la buena comunicacion sexual que debe tener una pareja.

® 5i tu amante se opone a apoyarte en la terapia, no le obli-
gues y trabaja ta solito. En caso de que no tengas pareja, eso
no es obstaculo para salir del problema eyaculatorio ya que
existen tareas eroticas a solas que te van a preparar para un
futuro sexual pleno. Entusiasmo y disciplina en el trata-
miento son los propositos para disfrutar un nuevo amanecer
en tu sexualidad.
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«El placer sexual es un derecho
y ta tienes el poder de ejercerlo».

LA EVOLUCION DE LA SEXUALIDAD
EN EL CARIBE COLOMBIANO

Hablar de sexualidad es despertar un sinnimero de opiniones,
ideas, sentimientos y temores. El velo de misterio que cubrio du-
rante siglos a las conductas sexuales explica la gran cantidad de ta-
bus y mitos que rodean a un elemento fundamental de la especie
humana, pero a la vez, rodeado de mentiras, verdades a medias y
prejuicios.

A pesar de la resistencia de muchos, no hay dudas de que la sexua-
lidad es importante para el bienestar y la felicidad de las personas,
pero las nubes grises de machismo, moralismo y represiones, si-
guen impidiendo el acceso a una educacion sexual libre para todos.

La sexualidad en muchos lugares del mundo es bastante similar,
pero individualizada por algunos elementos geograficos, religiosos
y culturales propios de cada region o pais. Por eso mi analisis, salvo
algunas particularidades, se puede generalizar a gran parte de La-
tinoamérica y el Caribe.

ESTRUCTURAY
FUNCIONAMIENTO FAMILIAR

Hace cincuenta afos era comtn que las familias fueran extensas y
numerosas, con una jerarquia vertical comandada por el abuelo o
papa, secundada por la abuela o madre, y en ultimo lugar estaban
los hijos, sobrinos y primos. No habia lugar a discusiones porque
“donde manda capitdn, no manda marinero” y la tiltima palabra para
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tomar grandes decisiones era la del hombre. Es justo si reconocer
que las mamas eran las guardianas del hogar y cumplian sus labo-
res domésticas de manera abnegada y sumisa.

El machismo del hombre se exaltaba por su fuerza fisica, por el de-
recho a beber licor y por sus proezas sexuales; las mujeres acepta-
ban a regafiadientes la recurrente infidelidad masculina y aliviaban
sus tristezas con los consejos del cura, los rezos y brujerias, o en
ultimas, terminaban de amigas con las amantes ocultas de sus ma-
ridos. Si bien casi ha desaparecido este fendmeno socio-cultural y
las mujeres se han ido empoderando y haciendo valer sus derechos,
todavia escuchamos la historia de hombres que regaron su semilla
en los fértiles titeros de muchas mujeres. Y a veces, con el benepla-
cito de ellas.

Antes de los afos sesenta, la familia colombiana seguia patrones
heredados de la colonia espanola y de la iglesia catdlica romana que
validaba tinicamente al matrimonio bendecido por el sacerdote, y
excluia a las parejas que vivian en uniones libres a quienes se les
prohibia comulgar. Los hijos de estas uniones eran llamados “ilegi-
timos” y muchos ninos fueron identificados en sus registros civiles
como tales. Por fortuna, en las amplias zonas rurales del caribe co-
lombiano, no se notaba la exclusion social que se apreciaba en las
clases altas de la sociedad, donde era pertinente que las sefioras ca-
sadas llevaran el apellido de sus maridos, para diferenciarse de las
amantes o concubinas.

Paulatinamente, se fue invirtiendo el tipo de uniones conyugales y
en el ano 2000, la investigadora Gutiérrez de Pineda ® escribi6 que
“los mapas de la union libre... dominan la geografia nacional”. En Co-
lombia, los matrimonios empezaron a disminuir en un 3,3% desde
el 2014, mientras que aumentaron las uniones maritales de hecho y
crecieron los divorcios en un 39% en el mismo periodo de tiempo.
La Superintendencia de Notariado y Registro @ fue contundente en
el ultimo boletin de este afo: aumentaron aceleradamente el nu-
mero de divorcios y disminuyeron lentamente los matrimonios.
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RELACIONES ROMANTICAS
Y VIDA SEXUAL

Algunos psicologos de la region me cuentan el alto indice de insa-
tisfaccion afectiva de sus pacientes. Frases como “se casé y quiere se-

4 g 4 “”

quir su vida de soltero”, “ya no me atiende como antes”, “solo bebe con
sus amigos y no sale conmigo”, “ya no dialogamos, sino que peleamos”,
reflejan la crisis de las parejas que no es tan ajena a la realidad na-
cional. Tal parece que el machismo, la falta de compromiso y una
comunicacion inadecuada, no han cambiado en muchos matrimo-

nios de la region caribe.

¢Y COMO HA EVOLUCIONADO LA VIDA SEXUAL
EN EL CARIBE COLOMBIANO?

Cuando llegué a Valledupar, Cesar, Colombia, en 1994 a ejercer
como la primera médica sexologa, la situacion sexual de muchos
era tan insatisfactoria como la de miles de colombianos. El desco-
nocimiento de los cuerpos, la insatisfaccion oculta y la falta de edu-
cacion sexual hacian mella en los pacientes que llegaban con ver-
glienza a mi consulta. Recuerdo que, en una poblacion cercana, un
conductor practicamente me regafio después de dictar una confe-
rencia, diciéendome: “como se atreve usted a enseriarnos sexo a los hom-
bres”.

De manera casi que revolucionaria, como me dijo un sacerdote al-
guna vez, fui apoyada por los medios de comunicacion impresos y
radiales, para llevar a todas las regiones vecinas los nuevos conoci-
mientos sobre sexualidad. Esta época coincidié con el despertar de
un profundo letargo lleno de prejuicios y miedos.

El primer indicio de educacion sexual que tenemos en Colombia,
data de la década de los afios 70, con la asignatura de Comporta-
miento y Salud que establecio el Ministerio de Educacion Nacional
—MEN — y estaba dirigida a los estudiantes de grados 5% y 6° de
bachillerato (hoy 10° y 11°). Fui una de las privilegiadas cuando, en
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mi colegio recibia charlas sobre reproduccion y prevencion de in-
fecciones de transmision sexual —ITS —, en un ambiente de malicia
propio de la adolescencia.

Como era una directriz nacional enfocada a prevenir los embarazos
y las “venéreas” —como se les llamaba en la época a las ITS — era obli-
gatorio que se hablara del tema a los estudiantes que estaban pro-
ximos a graduarse. Tuve la suerte de tener una profesora laica, pero
en la gran mayoria de colegios del pais, esta catedra estuvo a cargo
de religiosos catdlicos que les imprimian a los temas una impronta
moral. Por supuesto, uno salia de la clase muy asustado pensando
en los pecados de la carne y planeando como hacerle el quite a la
mirada de Dios, mientras nos masturbabamos o nos veiamos a es-
condidas con el primer amor juvenil.

Los profesores de biologia y los psicologos también tuvieron un rol
importante en la educacion sexual de los estudiantes de esa época
que, a diferencia de los curas y las monjas, enfocaban la materia de
Comportamiento y Salud desde lo bioldgico, lo que muestra los dos
discursos diametralmente opuestos con los que fuimos educados
hace cuarenta afios. Barbara Tovar en una investigacion de la Uni-
versidad Javeriana (2011), “Nociones de Sexualidad y educacion sexual
en Colombia entre 1970 y 2000, una arqueologia”, afirma que: — “estos
dos focos emisores plantearon un enfrentamiento entre, por una parte, las
consideraciones religiosas y morales, y por otra, la biologia de la reproduc-
cion y la medicina del sexo. Este enfrentamiento, continiia el documento,
produjo un énfasis creciente en lo anatomo-fisioldgico, lo moralista y lo
salubrista en la educacion sexual”—. -

Tuvieron que pasar dos décadas para que en los colegios del pais
volviera a hablarse de sexualidad. La resolucién 033353 del MEN
de 1993 dio origen a la catedra obligatoria de educacion sexual en
todos los niveles escolares, desde preescolar hasta secundaria, con
un enfoque integral que abarcaba a toda la comunidad educativa y
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se basaba en los conocimientos cientificos y humanisticos de la
época.

Empezo entonces la capacitacion de cientos de docentes en educa-
cién sexual que los validaba como educadores sexuales de sus cole-
gios y les permitia ascender en el escalafén del magisterio.

Cuando regresé a Valledupar en el afio 1995, después de especiali-
zarme como educadora sexual y sexdloga, encontré un ambiente
propicio para presentar mis primeras propuestas de capacitacion.

Muchas anécdotas surgieron de esas épocas contestatarias en las
que ya se podia hablar abiertamente de sexo en las aulas de clase.
Recuerdo que en el corregimiento de Los Tupes, un pueblo peque-
fiito cercano a Valledupar, un profesor me quiso sabotear la charla
sobre la afectividad y sexualidad, argumentando que las vacas se
enamoraban de los toros, tal como amabamos los humanos.

No habia forma de hacer entrar en razon a este sefior a pesar de los
argumentos cientificos que yo pacientemente le exponia. Final-
mente, se me ocurrio recurrir a algunos chistes que hablaban del
amor de los animalitos.

Si bien la costa caribe colombiana estuvo a la altura en la educaciéon
sexual, se cometieron los mismos errores que en el resto del pais. Se
interrumpid la capacitacion de los docentes y los diversos actores
del proceso no asumieron compromisos puntuales, de manera que
hubo una larga época de receso en la educacion de los jovenes.

Se puede asegurar sin temor que no hubo grandes cambios en los
mitos, secretos y prejuicios de la gente, mientras que los embarazos
adolescentes y personas con VIH, crecieron como espuma en los
anos siguientes.
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Después cada gobierno implementd sus politicas de salud sexual y
salud reproductiva, basadas en la publicacion de los Derechos se-
xuales y reproductivos en 1999, y la ratificacion de los mismos como
parte de los derechos humanos, por la Organizacion de Naciones
Unidas (ONU). Todos los colegios deben seguir los lineamientos
del MEN e incluirlos en sus Programas Educativos Institucionales
—PEI — aunque, a decir verdad, en algunas poblaciones del caribe
aun se habla de sexo como si el tiempo se hubiera congelado y no
hubiéramos avanzado en el campo de la educacion sexual. Esto de-
nota que todavia necesitamos una educacion sexual integral, huma-
nista y enfocada en la generacion de comportamientos y actitudes
sexuales responsables y placenteros.

Referencias:

(1) Gutiérrez de Pineda, Virginia. Familia y Cultura en Colombia. Uni-
versidad Nacional de Colombia, 1975.

(2) Superintendencia de Notariado y registro. Boletin. Abril de 2017.

(3) Tovar Tello, Barbara. Nociones de sexualidad y educacién sexual
en Colombia entre 1970 y 2000. Una arqueologia. Universidad Ja-
veriana, 2011.
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«En algln momento dos seres
se unieron y nos dieron vida.
Gracias al sexo estamos aqui».

¢(PODEMOS SER MADRES
Y AMANTES AL TIEMPO?

Tener un hijo es la experiencia mas hermosa que puede sentir una
mujer cuando el embarazo ha sido deseado. Para muchas mujeres,
el anhelo de tener un pedacito de carne y hueso salido de sus entra-
nas, es la culminacion de sus suenos. Para muchas otras, adoptar a
un nifio o hacerse cargo del nieto o sobrino, representa el ideal de
prolongar parte de su existencia asi no los hayan parido.

Sin embargo, un nimero considerable de madres dejan a un lado
su vida sexual apenas que se enteran de que estdn embarazadas o
cuando el nifio llega a casa. Claro que es facil entender el por qué
una mama que recién se entrena en su nuevo rol pierda las ganas,
mientras se concentra en los trasnochos, los pafales y la maxima
atencion que exige su hijito.

Algunas veces, cuando surge una incapacidad médica durante el
embarazo y se le prohibe a la mujer tener relaciones sexuales, los
miedos ocultos de ella y de su pareja pueden agrandarse hasta el
punto de pensar que puede pasarle algo malo al bebé si se dan una
deliciosa revolcadita. No es extrafo encontrar a hombres que sien-
ten remordimiento después de tener sexo con su mujer embarazada
creyendo que “algo malo” puede pasarle a su hijo.

Después del parto, un montdon de mamas hacen a un lado a sus pa-
rejas porque deben dedicarse tiempo completo a ese pequenito que
las necesita. El cansancio, el dolor de los senos congestionados por
la lactancia, los oficios domésticos y la falta de sueno, entre otras
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cosas, le quitan la importancia al sexo. ;Quién va a querer sexo con
ese agotamiento fisico y con una necesidad imperiosa de descansar
mientras el bebé por fin se duerme?

De manera inconsciente, las mujeres tendemos a desligar el sexo del
resto de las funciones cotidianas y en la maternidad se hace mas
marcado. Ser madre parece que no encaja con ser amante y este pen-
samiento es comdn porque la tradicion asegura que la maternidad
es la maxima realizacion femenina y, por lo tanto, cualquier otro
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aspecto en la vida de las mujeres no es tan importante como ser
mama.

Las creencias morales y religiosas transmitidas a través de muchos
siglos no permiten que se piense en la mama sexuada. Si no me
crees, haz este ejercicio: cierra los 0jos por un momento e imagina a
tu mama teniendo relaciones sexuales; ;cierto que es dificil imagi-
narlo o aceptarlo? Es como si todos, de alguna manera, hubiéramos
borrado la imagen de una madre que desea y siente placer sexual.

Ser mama no significa dejar de ser amante y para conjugarlo nos
toca aprender a desligar nuestro “yo —sexual” del “yo —mama”.
Puede que no sea facil, especialmente si hemos sido educadas en la
creencia de que una madre abnegada no tiene por qué estar pen-
sando en sexo. Deconstruir esos tabues va a facilitar que miremos y
sintamos la sexualidad como un derecho que tenemos hombres y
mujeres por igual.

CONSEJOS PARA CONJUGAR
LA MATERNIDAD CON LA VIDA SEXUAL

® Habla con mujeres que hayan logrado conectar su rol de
madre con su rol sexual para que aprendas de ellas. Leer
sobre el tema también te puede mostrar las experiencias de
millones de mujeres que atienden a sus hijos, pero no dejan
a un lado su vida sexual.

® E] hecho de ser una madre afanada, con miles de ocupa-
ciones que te dejan extenuada, no es excusa para abandonar
la vida sexual. Esta comprobado que sentir orgasmos pro-
duce una relajaciéon deliciosa que te puede conducir a dor-
mir mejor y a levantarte mas descansada.

® Muchos maridos se quejan porque sus esposas se han
descuidado en cuanto naci6 el bebé. Se levantan y se acues-
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tan con la misma ropa, se muestran desalinadas y ya no sa-
can tiempo para consentirlos. jMucho cuidado con estos
descuidos que pueden salir caros!

® Si bien el bebé duerme con sus padres en los primeros
meses de vida, no es conveniente prolongar ese tiempo des-
pués de los seis meses. (en este tema hay polémica y algu-
nos autores recomiendan compartir largo tiempo con el pe-
que). Yo considero que la intimidad de la pareja es impor-
tante, aunque sea para arruncharse y si tu pequenito
duerme en tu habitacion, no habra oportunidad de encen-
der la llamita de la pasion que de pronto se apagd con los
ajetreos del embarazo y el parto.

® Si sacas excusas para no tener sexo y tu media naranja te
reclama por eso, es el momento en que revises lo que esta
pasando. Pidele a tu pareja o a otros miembros de la familia
que te ayuden, aprovecha el suefio del nifio para que ta
duermas un ratico, date un bano al final del dia para relajar
tu cuerpo y conversa con tu pareja sobre el tema.

® No le des mas largos a una inapetencia sexual que quiza
solo necesita tu predisposicion y un poquitin de voluntad
para estimularla. Un masaje sensual, una cena romantica o
alguna salida juntos, tienen el poder de darle rienda suelta
a tus deseos apagados. Sin embargo, si observas que no te
provoca un encuentro sexual para nada y ya no tienes fan-
tasias sexuales, apurate en consultarle al ginecélogo o sexd-
logo.

® Fomenta tu propia sensualidad consintiendo tu cuerpo.
Mirate al espejo cuando estés desnuda y acepta los cambios
de tu cuerpo que permitieron que te convirtieras en mama.
Las estrias, el aumento de peso o los senos caidos, son parte
del equipaje que nos toca cargar a cambio de los hijos que
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amamos. Busca cambiar o modificar las cositas que te dis-
gustan. Ve al gimnasio, hazte un nuevo corte de cabello y
arréglate bien para que te sientas bonita y deseada.

® Los besos, las caricias o cualquier otro acercamiento ero-
tico que propicies con tu pareja te ayudan a recuperar el
apetito sexual. Si aprovechan las pequenias siestas del bebé
y juegan sexualmente como dos adolescentes que hacen las
cosas a escondidas, con susurros, abrazos y toquecitos atre-
vidos, podran encontrar el placer perdido.
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«Mis oidos se excitan con tus palabras,
con tus susurros, con tus gemidos.
No calles por favor».

LENGUAJE CALIENTE
EN LA CAMA

La busqueda del placer involucra algo mas que una caricia o una
revolcadita en la cama. La imaginacion y creatividad del ser hu-
mano es lo que nos separa del sexo instintivo de los animales y nos
permite gozar al maximo. Por supuesto, esto depende de la perso-
nalidad y de la disposicion que cada uno tiene para practicar cosas
novedosas en su vida sexual.

Hablar “sucio” o decir palabras subidas de tono durante el acto se-
xual puede causar vergiienza, incomodidad o miedo de ofender al
otro. Sin embargo, a la mayoria de personas les aumenta la excita-
cion y facilita que tengan orgasmos mas facilmente.

Susurrar al oido de tu amante mientras retozas debajo de las saba-
nas, diciéndole lo que quieres hacer o lo que le estds haciendo, es
una experiencia Unica que le sube la temperatura a la intimidad.
Palabras eroticas o vulgares, gemidos, ronquidos o jadeos, estimu-
lan las zonas cerebrales del placer y producen la liberacion de sus-
tancias quimicas que favorecen una mejor respuesta sexual.

Ten en cuenta que puede ser contraproducente que no uses un tono
infantil ni hables como si estuvieras en una clase de educacion se-
xual; di las cosas por su nombre o, incluso, usa un lenguaje directo.
Esto excita mucho y acelera la llegada del climax en ambos.

Si eresnovato o novata, es bueno que ensayes mientras ves una ima-
gen erdtica o te masturbas; asi aprendes a ampliar tu vocabulario y
podras vencer la timidez o el temor.
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En el caso de querer innovar con tu pareja, te recomiendo ir su-
biendo el tono poco a poco, mientras observas la reaccion de tu
amante. Eso si, procura no usar frases ofensivas que puedan dafar
el momento. En caso de molestias, es mejor hablarlo al terminar el
encuentro.

Alguna vez el actor y productor de cine Woody Allen, dijo esta
frase: “el sexo sdlo es sucio si se hace bien”. El lenguaje caliente en la
cama acelera las sensaciones y emociones que tenemos ocultas y
eleva al triple el éxtasis sexual.

Vale la pena disfrutar plenamente nuestra sexualidad saliéndonos
de vez en cuando del ropaje rigido que mostramos a los demas.
(Sera que te atreves?

EL LENGUAJE SEXUAL

La comunicacion sexual es un ingrediente importante en la vida de
pareja porque facilita transmitirle al otro las necesidades y prefe-
rencias en la cama. Hablar con sinceridad y confianza de temas se-
xuales permite construir una hermosa intimidad de dos cémplices,
que con solo mirarse o tocarse encienden sus mas ocultos deseos.

Hay una especie de codigos sexuales que pueden ser verbales o sim-
bolicos y que mejoran la comunicacion intima con tu pareja. Men-
ciono algunos, pero te sugiero inventar otros mds con tu pareja:

® Elsexo no es malo ni sucio. Si asi lo crees, seguramente viene
de lo que viste o escuchaste en tu infancia, o de algo feo que
viviste. Revisa eso y busca salir de mitos o creencias que no te
ayudan a ser feliz.

® [0 que menos hablan las parejas es de sexo cuando es un
tema apasionante que une mas que otras cosas. Ver una peli-
cula “caliente”, leer novelas erodticas o comprar un juguetico
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erotico son travesuras que pueden probar los amantes para
hacer mas versatil y animada su vida sexual.

® Si te sientes amarrado o asustado de probar nuevas cosas en
la cama, ten en cuenta que tu personalidad y la crianza que te
dieron influyen en la vision que tengas del sexo. Sactudete de
las etiquetas oscuras y morbosas de la sexualidad y date el
permiso de ser una nueva persona sexuada.
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«Dicen que el jolgorio y el buen sexo no encajan.
Yo aseguro que pueden ser exitosos
si le metes mas prudencia que licor al encuentro».

LA RESACA SEXUAL

Los ingredientes de una velada musical son similares en todas las
fiestas y no varian mucho; ya sea una rumba electronica o una feria
de pueblo, los excesos estan al alcance de todos y por eso es impor-
tante que los conozcamos para prevenir resacas desagradables que
pueden prolongarse incluso por afos.

La sexualidad, como elemento importante de nuestra vida, también
esta expuesta a excesos y embarradas que pueden afectar nuestra
salud fisica, mental y sexual. Goza lo que quieras gozar en una
fiesta, pero ten en cuenta las siguientes consideraciones:

® Procura tomar con moderacidn y alternar el trago con comida.
La borrachera no lleva a nada bueno, excepto la euforia del
momento. Sino estds acostumbrado a tomar licor es recomen-
dable hacerlo prudentemente y con tragos cortos, o mezclados
con hielo o gaseosa. Los pasabocas o entremeses son geniales
para entremezclarlos con el licor y evitar que este ultimo se te
suba a la cabeza.

® [as comidas y sopas que se brindan en las fiestas sirven para
prevenir la embriaguez, asi que te aconsejo que comas algo.
Algunas personas no tienen apetito mientras toman, pero es
prudente que consuman porciones pequenas de galletas, san-
guches o carnes frias.

® Si consumes drogas psicoactivas ten cuidado a quién se las
compras; verifica su procedencia y calidad. Cuidate de no des-
bordarte en su consumo porque puedes terminar en la esta-
cién de policia o en una camilla de hospital.
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® Para nadie es desconocido que el sexo es un acompanante de
las rumbas. Ya sea que tengas una relaciéon fugaz o se concrete
algo que venias deseando en tu corazoncito desde hace
tiempo, es importante que no eches a perder lo que podria ser
una buena encamada. Si estds embriagado, no creo que vayas
a ser el buen amante que pretendes ser porque el licor puede
dar al traste con un excelente desempeno sexual.

® El licor en exceso no es buen amigo del sexo porque dificulta
la ereccion en los hombres y puede bloquear el orgasmo en las
mujeres. Y si le sumamos el efecto depresor que tiene el trago
sobre el sistema nervioso, es posible que termines dormido en
plena faena amorosa y hagas el peor oso de tu vida.

® Cuando alguien esta prendido por los tragos, aumentan las
conductas impulsivas que en sano juicio no existen. Esto ex-
plica el por qué el sexo sin proteccion y otras conductas sexua-
les de riesgo se dan con mayor frecuencia durante las fiestas;
cuando se esta en sano juicio pueden venir los arrepentimien-
tos, la vergiienza e incluso los conflictos familiares o de pareja.
iHay que tener mucho cuidado con los excesos!

® El conddn debe estar en tu bolsillo o cartera por si las moscas.
Con una sola relacion sexual que tengas sin proteccion puedes
sufrir de una terrible resaca sexual, si resultaras contagiado
con una infeccién de transmision sexual o VIH, o la prueba de
embarazo saliera positiva pocas semanas después de haberse
terminado las fiestas. Asi que no dudes en usar preservativos.

® Sila embarraste y no te pusiste el conddn ni usaste algtin otro
meétodo anticonceptivo recuerda que estd la opcién de la pas-
tilla de emergencia, aunque ella no te va a proteger de infec-
ciones. De manera que tienes que estar alerta y ser responsable
para que el sexo en las fiestas no te cause fuertes dolores de
cabeza.
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Tener relaciones sexuales con personas desconocidas es tan
riesgoso como el cambio frecuente de parejas, ya que se au-
menta exponencialmente la posibilidad de adquirir infeccio-
nes. No bajes la guardia asi conozcas a la otra persona o te pa-
rezca juiciosa; nadie conoce el pasado sexual de los demas.

Si tuviste una relacidon de riesgo, incluyendo el sexo oral sin

proteccion, te recomiendo acudir al médico y hacerte unas
pruebas de laboratorio para descartar infecciones de transmi-
sion sexual.
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«En el amor, como en la gula,
el placer es una cuestién de maxima precision».

ltalo Calvino

LOS AFRODISIACOS:
VERDADES Y MENTIRAS

(Alguna vez has probado alguna sustancia afrodisiaca para mejorar
tu potencia sexual? ;O quizas te hayas aplicado una sustancia reco-
mendada para corregir un problemita sexual?

Desde tiempos remotos, la humanidad se ha interesado por el buen
sexo y ha probado infinidad de alimentos y sustancias que le hagan
aumentar el rendimiento bajo las sdbanas. Muchos fueron mitifica-
dos y se les atribuyeron cualidades magicas que la ciencia ha ido
borrando con las investigaciones que se han hecho al respecto.

En una investigacion hecha por los doctores Elizabeth West y Mi-
chael Krychman, publicada en la revista Sexual Medicine Rewiews
(octubre, 2015), en la que revisaron mas de cincuenta articulos, no
se encontraron mayores evidencias de la utilidad o beneficio de los
afrodisiacos sobre la respuesta sexual.

Es mads, encontraron que algunas sustancias con presuntos poderes
sexuales como la yohimbina, mosca espafiola, miel loca y el sapo
Bufo, pueden causar efectos secundarios importantes y recomien-
dan evitarlos.

La FDA no reconoce a ninguna sustancia como potenciadora del
deseo, la excitacion o el orgasmo. De hecho, recomiendan a los
usuarios que no se dejen meter gato por liebre ya que pueden alte-
rar la salud o provocar males mayores que el que se quiere resolver.
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A pesar del peso de la ciencia, hombres y mujeres — en honor a la
verdad, mas ellos que ellas — contintian buscando cremas, pastillas,
comidas, bebidas, menjurjes y pdcimas, que les levanten las ganas
que algun dia quedaron estrelladas en el piso. Muestra fiel de ello
son los sefiores que consumen a diario un coctel hecho con huevos
de codorniz, ginseng y otros secretos gastrondmicos para asegu-
rarse que se les paren hasta los mechones de su cabello.

¢EXISTEN O NO LOS
AFRODISIACOS?

La sexualidad es un revoltillo interesante de cuerpo, mente y cora-
zon, de modo que las emociones, los sentimientos y los pensamien-
tos influyen tremendamente en el desempeno sexual. Nosotros so-
mos sexuados y podemos tener relaciones sexuales no sélo porque
tenemos un pene o vagina, sino también porque somos duefios de
un cerebro que nos apaga o nos enciende, a veces sin que seamos
conscientes; en palabras rasas, el sexo nace arriba y no abajo del om-
bligo.

De ahi que, si alguien cree que comiendo ostras se le van a alborotar
las hormonas, pues seguro sentira ese hervor sexual y las cosas en
la cama le van a funcionar. No es tan simple como parece, pero la
sexualidad funciona asi.

Claro que los médicos que estamos metidos en los temas sexuales,
procuramos que nadie se deje enganar por falsas promesas. Si pien-
sas comer caldo de huevas de toro, guiso de tortuga o almendras
con chocolate para que aumenten tu libido o potencien al maximo
tus erecciones, debes saber que puede que resulte la receta, o puede
que no sientas ni cosquillas en el piso de abajo.

Todo lo anterior no quiere decir que no existan alimentos que ten-
gan impacto en la fisiologia cerebral e intervengan en la respuesta
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sexual. El chocolate es el ejemplo clasico de alimentos que contienen
una sustancia — la teobromina — que facilita la liberacién de neu-
rotransmisores como la serotonina o dopamina que aumentan la
circulacién sanguinea y elevan el estado de dnimo, estimulando el
apetito sexual; en este grupo también estan la guarand y el mate.

Los mariscos siguen en el ranquin porque contienen arginina, pre-
cursora del dxido nitrico, molécula que favorece el flujo de sangre
responsable de la ereccion del hombre y la lubricacién vaginal en la
mujer.

Otros alimentos que tienen forma de pene, testiculos o vulva han
sido bautizados como afrodisiacos, entre ellos los esparragos, los
platanos, las almejas, el pepino y las criadillas del toro, ternera o
conejo.

Otros mas son referenciados como potencializadores por tradicion
cultural y no se conoce el origen de sus poderes misteriosos: el bo-
rojo, el chontaduro, el aji picante o el semen de los animales.

La verdad es que no se ha dicho la altima palabra en la carta gas-
tronomica del sexo. Una buena encamada se consigue con ingre-
dientes no culinarios como la atraccion sexual, un ambiente tran-
quilo y una buena dosis de pasion.

La creatividad y la imaginacién son unos buenos aliados para ele-
var el placer al maximo y salir de la rutina, que es la principal
enemiga del deseo. Puedes comer cuerno de rinoceronte molido o
cazuela de mariscos por toneladas, pero si no cuidas tu salud o te
comportas mas frio que un pingiiino en la cama, de nada te serviran
los afrodisiacos.

En definitiva, todos los alimentos pueden producir una sensaciéon
de bienestar fisico y mental, y de esa manera contribuir a una vida
sexual eficaz y placentera. Como aseguré el escritor cubano Italo
Calvino: “El peligro de hacerlo sin ganas es que queden ganas de hacerlo”.
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«(¢El placer es un derecho o una perdicion?
Confio en que ya tienes la respuesta acertada».

CINCO PROPOSITOS
PARA UNA SEXUALIDAD FELIZ

Cuando se va acercando el fin de afio, o cumplimos un afio mas de
vida, o en algiin otro momento en que decidamos cambiar de estilo
de vida, nos trazamos nuevas metas. Puede que esos propositos
sean hacer ejercicio, viajar, iniciar un nuevo negocio o comprar un
carro. Pero, ;qué sucede con la sexualidad que casi siempre nos ol-
vidamos de ella?

La sexualidad juega un papel importante en nuestra calidad de
vida, ya sea que tengamos una relacion o vivamos solitos. Te su-
giero algunos propdsitos para intentar mejorar tu sexualidad, aun-
que puedes agregar o quitar de acuerdo a tu historia personal. Unos
seran mas picantes que otros y depende de ti ponerle una dosis de
humor.
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CUIDAR DE MI SALUD FiSICA

Nuestro cuerpo es lo que le mostramos al mundo. Si no atendemos
las sefiales que indican que algo va mal en nuestra salud, o si somos
descuidados en los tratamientos que nos formula el médico, no va-
mos a gozar de una buena salud.

La salud fisica va de la mano con la salud sexual y son mas compli-
ces de lo que nos imaginamos. Las enfermedades, los medicamen-
tos, las cirugias u otros tratamientos pueden desequilibrar la satis-
faccion sexual.

Pero también el cigarrillo, el alcohol, la dieta rica en grasas o aztca-
res y el sedentarismo, son enemigos de la sexualidad feliz. Si nos
ven quejumbrosos, palidos o con poco vigor, no van a querer com-
partir ni un ratito con nosotros o con nosotras

VIGILAR MI SALUD SEXUAL

La citologia anual y el autoexamen de mamas mensual, son tareas
obligatorias que tenemos las mujeres. Y los caballeros, por mds mie-
dos o bromas que se digan acerca del examen anual de prodstata,
también tienen que concientizarse de que es la tinica manera de de-
tectar a tiempo cualquier anomalia. ;Estds juicioso con esto?

ASUMIR QUE LA PLANIFICASSI()N FAMILIAR
ES ASUNTO DE DOS Y NO SOLO DE ELLAS

Los hijos no traen el pan debajo del brazo ni prevenir el embarazo
es cuestion exclusiva de las mujeres; la responsabilidad es de am-
bos. Recuerda que el condon es el tinico método que brinda protec-
cién doble contra embarazos e infecciones, por lo que los hombres
—y nosotras también — deben hacerse amigos inseparables de ese
cauchito para evitar dolores de cabeza.
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SALIR DE LA RUTINA SEXUAL

El peor enemigo de la vida de pareja es la monotonia. Hacer siem-
pre lo mismo en la cama, sin innovar, es causa de muchas quejas e
infidelidades. Deja las excusas a un lado y revisa con tu amante qué
cosas desean mejorar en el sexo. Incluso, busca darle una sorpresa
erotica para encender la llama de la pasion: una cena romadntica, es-
caparse un fin de semana sin los hijos, cambiar esa piyama vieja y
destefiida o comprar un juguete sexual, son cosas que renuevan la
sexualidad de ambos.

LEERY APRENDER SOBRE SEXUALIDAD

(Sabias que la mayoria de adultos creen saberlo todo en asuntos se-
xuales? Y estan totalmente equivocados. La educacion sexual debe
ser de todos los dias porque los avances y conocimientos en este
campo de la salud vienen en avalancha, y corremos el peligro de
quedarnos rezagados.

Escuchar conferencias o programas, leer articulos especializados y
revisar en internet las paginas especializadas en sexo, forman parte
de esa nueva educacién sexual que todos debemos aprender.

ACEPTAR QUE LA VIDA SEXUAL PUEDE SER FLUCTUANTE

La vida sexual puede tener altibajos y es absolutamente normal; po-
demos vivir situaciones que nos pueden causar tristeza, frustracion
o malestar. Alguna vez podremos sentir dolor en el coito, falla en la
ereccion, una eyaculacion veloz o quedarnos aburridos o insatisfe-
chas a mitad de camino.

Pero al hacer el balance, debe haber un saldo a favor nuestro. Es
decir, obtener mds vivencias positivas que negativas.
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¢Qué hacer si el balance es pobre? Nos toca asumirlo, aceptarlo y
tomar cartas en el asunto. Si lo aplazamos o lo disimulamos, la res-
ponsabilidad de que nuestra sexualidad no sea plena, sera total-
mente nuestra.
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«Lo rico, lo exquisito, lo hermoso,
lo agradable. Todo eso es el placer:
nos hace reir, gozar, amars».

SEXO ANAL:
EL PLACER OCULTO

El sexo anal como tabu ha ido desapareciendo y se viene convir-
tiendo en una fascinante manera de encuentro de dos y hasta de
mas personas, para disfrutar y conocerse. jQuién se lo hubiera ima-
ginado siglos atras!

Estadisticas de la Universidad de la Florida reportan que un 40% de
las parejas han tenido coito anal por lo menos una vez en su vida y
un 10-20% de parejas lo hacen regularmente.

Una encuesta de Men's Health US 'y Women's Health US informa que
los jovenes son los que mas practican el sexo por la puerta trasera,
pero entre los cuarenta y cincuenta afios también es una practica
comun. Ademas, el 7% de los encuestados lo practican, por lo me-
nos, una vez a la semana y lo practican mas los hombres que las
mujeres.

Desde la Edad Media el sexo anal se volvié un tabt por influencias
religiosas, pero ya en los comienzos de la humanidad existia la
practica de la penetracion por la zona posterior del cuerpo. En las
ceramicas prehispdnicas de Pert se observan pinturas de mujeres
teniendo sexo anal, al parecer durante la menstruacion.

Entre hombres de la antigua cultura griega existia el contacto anal

como parte de la relacion de autoridad de los maestros que educa-
ban a los jovenes en las diversas artes y oficios.
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Quien piense que el sexo anal es cosa de homosexuales esta equivo-
cado. Hombres y mujeres a lo largo de la historia de la humanidad
han experimentado esta forma de placer calificado por algunos, sin
razon alguna, como aberrante, sucio y hasta demoniaco.

Cuando las relaciones sexuales fueron reguladas por la religion, se
determind que la reproduccion era el tnico objetivo que debian
buscar las parejas durante el coito.

Fue entonces cuando se proscribieron los encuentros erdticos y se
prohibio la homosexualidad, entre muchas otras formas de control
social de la sexualidad que no sirvieran exclusivamente para traer
hijos al mundo.

Ya en épocas posteriores y con la llegada del Renacimiento, los
avances de la ciencia y el reconocimiento de que la sexualidad no
se vive exclusivamente para procrear, el concepto de que el ano es
una zona prohibida o “antinatural”, fue desapareciendo en los ima-
ginarios sexuales de la gente.

¢SE PUEDE TENER ORGASMO
CON EL COITO ANAL?

Por supuesto que si. Los tejidos y células que conforman la zona
perineal, el ano y los genitales son similares y comparten los mis-
mos circuitos de placer. Por eso es que hombres y mujeres por igual
pueden alcanzar el orgasmo anal, sin importar la condicién o pre-
ferencia sexual.

La mayoria de personas creen que las mujeres y los gais son los que
pueden disfrutar una penetracion posterior; nada mas alejada de la
realidad.

Los hombres heterosexuales sienten el mismo placer gracias a una
zona localizada en la préstata a la que se le ha llamado Punto P.
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¢COMO BUSCAR EL PUNTO P?

Si quieres probar el gustico de este punto masculino - todos los chi-
cos deberian intentarlo- pidele a tu pareja que te haga un suave ma-
saje en la zona de piel que hay entre los testiculos y el ano hasta
encontrar una especie de monticulo que te hara ver las estrellas.

En caso de que quieras explorar mas, tu pareja debe meter su dedo
medio o indice, previamente lubricado, en tu ano hasta hallar ese
bultico que te hard explotar literalmente de placer. ;Te le mides?

¢EL SEXO ANAL ES SUFRIDO?

La mucosa anal no es extensible como la vagina y por eso hay que
ir con calma, acariciando los gluteos y dilatando con el dedo lubri-
cado o con algun juguete tipo dildo o dilatador anal. Este altimo lo
recomiendo para una primera vez, porque el tamafio progresivo de
las bolitas hechas en silicona, facilita la relajacion de los musculos
que rodean el orificio anal, al tiempo que dan placer.

Si sientes dolor debes decirselo a tu pareja para que se detenga. Re-
cuerda que el que va a ser penetrado es quien debe guiar la profun-
didad y la intensidad de los movimientos; aqui no valen las embes-
tidas fuertes ni los afanes.

ALGUNOS CONSEJOS PARA DISFRUTAR MAS:

Siempre se debe usar lubricante a base de agua y un condén para
evitar fricciones molestas o infecciones de transmision sexual.

Debe evitarse el pasar los dedos o el pene del ano a vagina, sin la-

varse antes con agua y jabon. Es una medida minima de higiene que
impide el paso de gérmenes infecciosos.
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Si te preocupa que pueda ocurrir algun accidente penoso, evactua y
bafate antes. No es necesario aplicar enemas.

No introduzcas objetos filosos, de base estrecha o que puedan que-
dar retenidos en el ano. No sea que termines en el servicio de ur-
gencias.

Habla con tu pareja antes de intentar una relacion anal. Aqui no es
valido el asalto por sorpresa; ademas del intenso dolor, es una ab-
soluta falta de respeto querer meterlo sin pedir permiso, al punto
que indudablemente es una violacién sexual. jMucho cuidado con
esto!

Nadie esta obligado a hacer algo en la cama que no le gusta o que
no le interesa. Si tus creencias o gustos van en contravia de las pro-
puestas de tu pareja, debes hablarle con sinceridad y asertividad,
de manera calida y asertiva; no te dejes presionar ni chantajear. El
placer sexual tiene muchas otras posibilidades y el otro no tiene por
qué sentirse frustrado por tu negativa.
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«Suefio con una sociedad donde no se silencie,
castigue, reprima ni censure la sexualidad;
con una sociedad que valore la sexualidad

como parte vital de nuestras vidas».

LOS MONSTRUOS REALES
QUE ATACAN A LOS NINOS

Juanita, de 9 afos, tenia “un amigo” de 16 anos por internet, con
quien chateaba a diario sin que sus padres sospecharan. Un dia
cualquiera, el presunto amigo (que en realidad tenia 35 afios) le pre-
gunta si alguna vez ha visto a un hombre desnudo; Juanita le dice
que no. Entonces él le propone que primero ella debe mandarle una
foto suya en ropa interior y la convence de hacerlo. Comienza aqui
una historia de acoso que finalmente olfatea su madre quien alerta
a las autoridades.

El “grooming” o acoso sexual por internet es la modalidad mas re-
ciente de delito sexual contra los menores; pero no es el inico mons-
truo que ataca sin piedad a nifios, ninas y adolescentes. El abuso
sexual, el maltrato, la prostitucion forzada y el “bullying” o acoso
escolar crecen como una vergonzosa bola de nieve. Segun cifras de
Unicef, 150 millones de nifias y 73 millones de nifios, son obligados
a tener relaciones sexuales forzosas o han sido victimas de otros de-
litos sexuales.

Gran parte de las tltimas noticias mundiales estan ocupadas ha-
blando de diferentes retos peligrosos y hasta grotescos como el cut-
ting, risuka o self injury —practica de hacerse cortes en la piel —,
el sexting o envio de imagenes intimas a otros por medio de las re-
des sociales, y muchos otros juegos practicados por nifios y adoles-
centes, que no son para nada inofensivos y que inducen, segtn el
reporte de las autoridades policiales al chantaje y extorsion, el
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abuso sexual, el secuestro con fines de trata o esclavitud sexual y el
suicidio.

La soledad, la ausencia prolongada de los padres en el hogar, la
poca comunicacion con los menores y la falta de afecto son los prin-
cipales factores que facilitan la accion de delincuentes virtuales.

Los adultos nos escandalizamos y protestamos porque las familias
se han degenerado y los valores se estan perdiendo. Pero si vamos
al fondo de las cosas, tenemos que revisar si realmente estamos ha-
ciendo la tarea de educar en sexualidad a nuestros chicos.

Antes de que te preguntes qué tienen que ver los peligros virtuales
con la educacion sexual, debo aclarar que la sexualidad involucra
la autoestima, el respeto por el propio cuerpo y el de los demas, la
afectividad y los valores.

EDUCAR SEXUALMENTE NO ES HABLAR EXCLUSIVAMENTE DE
6RGANOS GENITALES O RELACIONES SEXUALES como muchos

papas aseguran equivocadamente.

Y de aqui nace el primer obstaculo para hablar de sexualidad con
los hijos e hijas: nos da MIEDO, asi en mayusculas, tocar temas se-
xuales con los menores porque pensamos que estan muy chiquitos
o que les vamos a despertar la curiosidad malsana.

Les comparto algunos mitos y prejuicios que hacen que los adultos
se opongan a la educacion sexual de sus pequenios, facilitando que
otros ninos o adultos mal intencionados los desinformen, e incluso,
los vuelvan vulnerables a los abusadores y ciberdelincuentes:

1. La educacién sexual se da desde que el nifio empieza a ex-
plorar su cuerpo y a comparar sus diferencias con otros ni-

nos.
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2. Los padres o los tutores son los primeros educadores sexua-
les. Esta funcion es irremplazable y no se debe delegar a na-
die porque es nuestro deber educarlos en todos los aspec-
tos. Es muy comtin que uno de los papas le tire la pelota al
otro cuando surge un tema sexual dificil de manejar; ambos
tienen la responsabilidad conjunta por muy incémodo que
resulte.

3. Sinonos educamos no podremos hablar de sexualidad a los
hijos. Y no valen las excusas que siempre escucho: que somos
viejos para aprender, que para eso le pago un colegio, o que
el papa de su propio género es el que le toca ensefarle. La
television, el internet y los libros estan al alcance de todos
para aprender sobre asuntos sexuales. Ademas, nos ayuda a
liberarnos de tabties y prejuicios con los cuales hemos vivido
por anos.

4. No dejes de responder las preguntas que hacen los nifos so-
bre temas espinosos porque de tu actitud depende que se
den lazos de confianza. Si callas o te haces el loco, el pequefio
verd el asunto como algo misterioso y seguro se lo pregun-
tara a otra persona que puede tener mala intencion.

5. No aplaces las conversaciones sobre sexo con tus chicos. Mu-
chos papas esperan que los hijos crezcan y cuando aparece
un abuso o un embarazo temprano, es cuando se dan cuenta
que perdieron tiempos preciosos para hablarles de sexo.

6. No des explicaciones largas y aburridas cuando te formulen
preguntas. Las respuestas deben ser cortas y concisas, acor-
des con la edad y la madurez del pequetio. Si acaso no cono-
ces del tema, es mejor que se lo confieses y prométele que
buscaras la informacién. Eso si, cumple tu palabra.

7. Cuando los chicos crecen no querran hablar de sexo con sus
padres, a no ser que desde muy temprano se haya cultivado
una sincera comunicacion entre padres e hijos. De modo que
educa en sexualidad desde que sean chiquitos para que no te
dejen hablando solo ni te miren como un anticuado.

Revolcando mi cama | 99






«Hacer el amor es como escribir.
No te preocupes por el resultado,
preocUpate por el proceso».

ALGUNAS COSAS QUE QUIZAS
NO SEPAS DEL SEXO

Tantos tapujos y prejuicios sobre el sexo nos han hecho mucho
dafo: miedos, inseguridades, falsos pudores y hasta abusos, son el
pan de cada dia de millones de hombres y mujeres que viven el sexo
como algo oscuro y frustrante.

Si bien la sexualidad nos permite traer hijos al mundo, también nos
contagia de alegria, placer y satisfaccion debido a la liberacion de
hormonas que inundan la sangre e invaden todos los poros de la
piel. ;Suena rico verdad?

Aunque no faltan aquellos que no les interesa hablar de sexo, a la
gran mayoria de terricolas les causa curiosidad conocer del tema. Y
esto es perfectamente valido y hasta util para aprender nuevas co-
sas o reaprender lo malo que se esté haciendo.

Quiero enumerar cinco cosas sobre el sexo que de pronto no las se-
pas. Te aseguro que pueden servir para conocerte mas, aprender de
tu pareja o girar el timon de tu sexualidad para evitar que te hundas
en la frustracion que puedas estar sintiendo en este momento.

EL CLITORIS NO FUNCIONA
COMO UN INTERRUPTOR

De seguro ya sabes que este drgano sexual es el que le brinda los
mejores orgasmos a la mayoria de las mujeres. Pero, por ser tan
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sensible no se debe estimular bruscamente ni presionarlo como si
fuera un botdn; si no se tiene el cuidado de tocarlo como si fuera
una exquisita obra de arte —y estoy segura que si que lo es — puede
sentirse todo lo contrario al placer: molestia o dolor.

EL CLIMA CALIENTE ALBOROTA
LAS HORMONAS

En la consulta que hago en Bogotd, la fria capital de Colombia, es
comun encontrarme con parejas que viven una especie de letargo
debajo de sus cobijas y que desaparece cuando pasan sus vacacio-
nes en un pueblito cdlido o en una playa soleada. No se puede ase-
gurar si es el calor, la comida de mar, la ropa ligera o el descanso,
pero es probable que la calentura corporal se traslade al deseo se-
xual.

Hablando en serio, algunos estudios reportan que, en los paises
muy frios, cuando llega el verano, la tasa de nacimientos aumenta.
Otros se atreven a asegurar que las relaciones sexuales se hacen mas
frecuentes porque el sol y las altas temperaturas aumentan la pro-
duccion de hormonas que estimulan la libido, como la testosterona
y la oxitocina.

NO ATODOS NI A TODAS
LES INTERESA REPETIR LA DOSIS

¢Has oido hablar de las mujeres multiorgdsmicas? ;Sabias que a la
mayoria de hombres les gusta echar méas de un polvito en un en-
cuentro sexual? Hasta aqui todo es perfecto, o por lo menos, forma
parte de las fantasias de muchos y muchas.

Sin embargo, no somos iguales y eso también cabe para la sexuali-
dad. Existen personas que se gozan el momento y llegan al or-
gasmo, pero luego se echan a dormir y no les interesa repetir la do-
sis asi el otro esté hambriento por comer otro bocadito.
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Aunque es dificil de creerlo, es una verdad que hay que aceptar.

NO HAY POSICION “NORMAL”
EN EL SEXO

No faltan los pacientes que me aseguran que solo les gusta la posi-
cidn “normal” en la cama, que traduce: “él arriba y ella abajo”.

Esto en el caso de las parejas heterosexuales, porque los gais y les-
bianas nos llevan la delantera en temas ero6ticos y no tienen tantos
pudores y remilgos como el resto de la humanidad.

Si quieres tener sexo colgado del techo o torciendo tu cuerpo como
un malabarista, eso es cosa tuya y de tu pareja. Una nueva pose o
estimulo ayudan a aumentar el placer y te sacan de la rutina de ha-
cer siempre lo mismo. jBienvenida la imaginacion!

UN JUGUETE SEXUAL
NUNCA TE VA A REEMPLAZAR

Cuando una chica le propone a su hombre el uso de un juguete se-
xual, no es raro que el otro se espante y se le disparen las alarmas
del “macho bravio”. Que ella puede amafarse con el juguete, o que
lo quiere reemplazar por algo mas grande y grueso, son pensamien-
tos cargados de prejuicios que nada tienen que ver con la realidad.

Un juguete sexual es solo un juguete que, usado a solas o con la
pareja, trae muchas sensaciones nuevas que a ambos les va a encan-
tar, siempre y cuando se dejen los miedos o las inseguridades a un
lado. Recuerda que el sexo es para divertirse.

EL SEXO NO DISCRIMINA POR EDAD

Siempre les recuerdo a mis pacientes que después de los sesenta
anos se sigue disfrutando el sexo por igual. Hay mujeres que han
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llegado al séptimo piso y disfrutan no uno, sino varios orgasmos,
asi como también conozco hombres de ochenta afios que echan sus
polvitos de vez en cuando.

El sexo no tiene limites de edad, a excepcion de los y las menores.
Si te llegd la menopausia o estds en la tercera edad, no tienes que
relacionarlo con el final de tu sexualidad; no olvides que el cerebro
es el principal érgano sexual y tus actitudes y pensamientos son los
que determinan si te abres a nuevas experiencias sexuales. Ni viejos
“verdes” ni ancianas “busconas”; todos tenemos derecho a sentir pla-
cer hasta el dia en que nos vayamos de este mundo.

EN EL SEXO TODO SE VALE ...

Siempre y cuando sea consensuado o propuesto por uno y aceptado
por la o las parejas.

Sin que exista chantaje, amenazas o presion indebida.

Que ninguno se vea perjudicado antes, durante o después (léase
embarazo no planeado, infecciones, lesiones fisicas o abusos).

Que el consentimiento sea reversible y se pueda cambiar de opi-
nidn, sin que eso implique disgusto, reproche o violencia.

Que se disfrute el placer con todos los sentidos y no solamente con
los genitales (el coito no siempre es el objetivo final).

AHORA QUE APRENDISTE UN POCO MAS DE SEXO,
PONLO EN PRACTICA..., ¢ TE ATREVES?
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«Llegar a la vejez nos hace diferentes, nos transforma.
Pues, si en nosotros queda una chispita de la juventud
que se alejd, al tiempo emerge el fuego de la experiencia,
mezcla magica que nos hace diferentes y Gnicos».

NI VIEJOS NI ASEXUADOS

La poblacion mundial envejece a pasos acelerados. Entre 2000 y
2050, los mayores de sesenta afos se duplicardn, pasando del 11 al
22% (OMS); es decir, de 605 a 2.000 millones. {Dos mil millones de
personas mayores! Se estima que de hoy al afio 2050 habra mas oc-
togenarios y nonagenarios en el mundo. Ya no habra excusas para
desconocer sus derechos, incluyendo aquellos relacionados con su
sexualidad.

{QUE NOS HACE ENVEJECER?

El envejecimiento humano es un proceso multidimensional de los
seres humanos que se caracteriza por ser heterogéneo, intrinseco e
irreversible. Es decir, cada individuo envejece de manera diferente
a las otras personas y esto depende de factores genéticos, ambien-
tales, nutricionales, politicos y socioeconomicos entre otros mas.
Hasta ahora, no hay nada que detenga el proceso de envejecimiento
y todos, desde que nacemos, vamos rumbo a esos cambios, excepto
que la parca llegue antes.

La vejez es un término diferente al de envejecimiento, ya que repre-
senta una construccion social y biografica del tltimo momento del
curso de vida humano. De acuerdo con la OMS, es la dltima etapa
de la vida y su punto final es la muerte. Las identidades de género,
las experiencias vitales y la adaptacion a las diferentes transforma-
ciones de las etapas de la vida, va a determinar la evolucion de este
proceso, que va acompafniado de los cambios bioldgicos, cognitivos
y emocionales que acompanan al avance del paso de los afios.
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¢(CAMBIA LA SEXUALIDAD
CON EL ENVEJECIMIENTO?

Los factores que influyen en la sexualidad de las personas mayores
pueden ser de indole bioldgica, psicoldgica, emocional y socio-cul-
tural. Cualquiera de esos elementos puede modificar o cambiar la
vivencia afectiva y erotica de los adultos mayores.

Entre los mas relevantes tenemos:

® [l estado de salud general propio y de la pareja

® La vivencia sexual previa, si fue gratificante o no en el pa-
sado

® Enfermedades cronicas o invalidantes

® Tratamientos médicos o cirugias

® Dolor crénico

® Depresion, ansiedad y otras patologias mentales

® Deterioro cognitivo propio de la edad

® Polimedicacién o tratamientos con numerosos medicamen-
tos

® El nivel de conocimiento y adaptabilidad a los cambios pro-
pios de la vejez

® Institucionalizacion en hogares geriatricos, hospitalizaciones
frecuentes, soledad y distanciamiento de su vivienda familiar
® Viudez, solteria y restricciones o prohibiciones familiares y
sociales

® Mitos y prejuicios relacionados con la sexualidad en la vejez
Si bien las personas mayores tienen cambios en la respuesta
sexual, su sexualidad ni se acaba ni desaparece. Este concepto
que no es tan nuevo, todavia pesa en el imaginario de muchi-
simas personas que no saben que, hasta el tultimo segundo de
vida, todos y todas podemos tener necesidades, deseos y sen-
timientos.
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¢EN QUE CAMBIA LA RESPUESTA SEXUAL
DE LAS PERSONAS MAYORES?

EN ELLOS:

d Permanece la capacidad reproductora, es decir, pueden con-
cebir a pesar de la edad.

d' El deseo sexual suele ser menos urgente que en afos anterio-
res.

d' La ereccion es menos firme y automatica, y se requiere ma-
yor estimulo directo en los genitales.

d" El tiempo de recuperacion o periodo refractario después de
un encuentro sexual se prolonga. Deben esperar mayor
tiempo para una segunda ereccion.

d La fuerza y volumen de la eyaculacion disminuyen al igual
que el chorro urinario.

EN ELLAS:

? Desaparece la capacidad reproductiva y no pueden quedar
embarazadas a partir de la menopausia.

@ El deseo sexual es variable y puede verse afectado por los
malestares de la menopausia o por situaciones personales, fa-
miliares o de pareja.

@ La excitacion puede ser menos intensa y la lubricacion es es-
casa 0 menor.

@ Los orgasmos se mantienen y pueden ser multiorgasmicas
hasta el final de sus vidas.

Ademas de los cambios fisioldgicos propios de la vejez, lo que mas
limita la sexualidad de las personas mayores, es la serie de mitos
que existen.

Te invito a revisar algunos y asi podras despejar dudas, y quizas,
cambiar de actitud con tus familiares o amigos que sobrepasaron el
sexto piso de sus vidas:

Revolcando mi cama | 107



LA POTENCIA SEXUAL DESAPARECE CON LA EDAD

Este mito es uno de los mas difundidos. Si bien la ereccién
del hombre se hace menos automadtica a medida que se va
haciendo mayor, no hay razén para que un anciano viva re-
signado a tener disfuncion eréctil. Hoy en dia existen profe-
sionales especializados que prescribimos medicamentos y
otras terapias para solucionar este tipo de problemas.

LAS MUJERES MAYORES QUE BUSCAN PAREJA

SON UNAS “BUSCONAS” Y DEBERIAN DEDICARSE

A CRIAR A SUS NIETOS Y NIETAS

Los prejuicios acerca de la sexualidad de los ancianos son
mas fuertes cuando hablamos de las mujeres. Tristemente,
las mujeres mayores son mas discriminadas que los hombres
mayores cuando se trata de temas de amor o de sexo. Aligual
que los hombres, en ellas jamas desaparece la posibilidad de
enamorarse o de desear sexualmente a otra persona. jGrito
un urra, urra, ja ja por las ancianitas querendonas!

ES IMPOSIBLE QUE UN PAR DE VIEJITOS TENGAN
RELACIONES SEXUALES

Quizas tu lo hayas pensado o afirmado en alguna ocasion,
(cierto? La realidad es que una pareja mayor puede tener una
intimidad sexual satisfactoria. Claro que la respuesta sexual
en la tercera edad va a ser mucho mas lenta y escasa que en
los afilos mozos, y quizas sus encuentros sexuales se concen-
tran menos en la genitalidad y mas en caricias, masturbacion
mutua, masajes y otros estimulos que pueden ser mas erdti-
cos que el sexo penetrativo. Pero esto no significa que no
pueda haber encuentros eroticos mas alld del coito, como
arrunches, masajes, caricias y besos.

SI UN ANCIANO O ANCIANA SALEN CON UNA PAREJA
MUCHO MENOR, LO MAS SEGURO ES QUE SE QUIERAN
APROVECHARDE EL O DE ELLA

Los familiares son los primeros que se oponen al enamora-
miento de los mayores. Esta situacion es muy comtn porque
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los miedos, a veces infundados, de que acaben robandoles
sus propiedades o su pension, prevalecen sobre los derechos
y la libertad de los ancianos. La soledad en la tercera edad
suele mitigarse cuando los familiares estan pendientes de sus
necesidades, pero el enamoramiento, la atraccion fisica y los
amigos les inyecta mayor alegria, esperanza y autoestima.
iHasta los ojitos les van a brillar mas!

LA MASTlJRBACI()N OCURRE SOLAMENTE
EN LOS JOVENES

La masturbacion es parte del erotismo y puede ocurrir en la
vejez ya que nunca dejamos de sentir placer sexual. De he-
cho, hay evidencias que demuestran que hombres y mujeres
contintian masturbdndose después de los setenta afios. Con
el auge de los juguetes sexuales, ya entraron a formar parte
del repertorio sexual de las personas mayores y los sexdlogos
los recomendamos para salir de la rutina y sentir placer a so-
las o con la pareja.

Sin temor a equivocarme, creo que todos en algiin momento
nos hemos burlado de los amores de las personas mayores.
O quizas, hemos criticado al anciano o anciana que seducen
y coquetean y corremos a tacharlos de “viejos verdes” o “vie-
jas busconas”. Estos prejuicios o preconceptos provienen del
desconocimiento de la sexualidad en la tercera edad que nos
hace suponer que estas personas no son sexuadas, y esto es
totalmente falso.

CONFESION. Al escribir este articulo quiero compartirte que, a mis
sesenta anos, estoy a punto de casarme con mi novio de setenta
anos, después de un noviazgo de varios meses. Estamos muy felices
porque la vida nos permitié encontrarnos en el camino, en un mo-

mento en que nos habiamos acostumbrado a estar solos. Pero llegd
el amor -si pudieras verme en este momento, seguro te contagiaria
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mi felicidad - y nos sentimos rebosantes de vitalidad, entusiasmo y
motivacion para construir un proyecto juntos. ;Brindas con noso-
tros? jGracias!

Para finalizar quiero compartirte esta reflexion: envejecer no quiere
decir que tu sexualidad ha muerto. Amate, quiere a los demds, goza, rie,
canta, baila, viaja. En fin, siéntete con derecho a enamorarte, a disfrutar de
la vida — por supuesto, acorde a tus capacidades fisicas y mentales - y a
vivir una sexualidad positiva.
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«La terapia sexual es la aliada

de la plenitud sexual.

Si crees que la necesitas,

no temas buscar ayuda profesionals.

CONVERSACIONES
SEXUALES INCOMODAS

La comunicacion de pareja es basica para tener una relacién de con-
fianza y armonia. En el libro “Crucial Conversations” (2002), Patter-
son y colaboradores afirman que la diferencia entre una conversa-
cioén crucial de una normal y corriente es que, en la primera, las opi-
niones pueden ser diferentes y las emociones son intensas. Y el re-
sultado puede tener un gran impacto en la vida de las personas que
participan en la conversacion crucial.

Algunos de los temas que merecen una conversacion crucial segin
el libro mencionado son:

® Pedirle un aumento salarial al jefe.

e Cobrar una deuda al mejor amigo o amiga.

® Terminar una relacién sentimental o pedir el divorcio.
® Pedirle al profesor o jefe que deje de acosarte.

® Expresar la insatisfaccion sexual a la pareja.

Como te daras cuenta, el tema sexual esta entre las conversaciones
mas dificiles de entablar. Hablar de sexo no es comodo para mu-
chos porque se considera un asunto que simplemente se debe dar
entre dos personas que se aman.

O quizas, alguno siente pena o temor de herir al otro, lo que hace

que se abstenga y decida cerrar el pico, anulando cualquier intento
de comunicacion intima.
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Diferentes investigaciones senalan que las parejas que discuten te-
mas sexuales son diez veces mas propensas a tener una relacion fe-
liz, a diferencia de aquellas que buscan evadir las charlas espinosas.
(Cuadles son esas conversaciones sexuales que debe propiciar toda
pareja? A mi entender, estas son las mas comunes:

LA PLANIFICACION

(Con qué nos cuidaremos? ;Quién lo hara? Puede que este
tema no te parezca importante porque es obvio que la mujer
se cuide ;cierto? Te confieso que, si eres de los que piensan asi,
estas siendo muy irresponsable y hasta negligente.

Suponer que ella es la que debe evitar un embarazo, es una
actitud recalcitrante de machismo. En otros casos, sin em-
bargo, es €l el que decide usar el condon con rechazo o dis-
gusto de su pareja, quien le acusa de estar desconfiando de
ella.

Para evitar estos malos entendidos es conveniente que antes
de tener un encuentro sexual, ambos hablen sobre el método
anticonceptivo que van a usar y como van a asumir los gastos
financieros que genera la planificacion familiar.

LOS LIMITES

(Hasta donde llegamos en el sexo? Este es uno de los puntos
que mas origina resquemores. “Si en el noviazgo todo era normal,
¢por qué me pides ahora eso tan raro?” y se convierte en una queja
frecuente en mi consulta. O, al contrario: “antes pareciamos unos
trapecistas, pero ya somos viejos y eso no se ve bien”. ;Te suena
familiar?

Experimentar e innovar son claves en una pareja para evitar
la monotonia sexual, pero debes hablarlo y definir hasta
donde estés dispuesto a llegar para evitar reproches o disgus-
tos.
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Tener sexo anal u oral, participar de un encuentro swinger,
comprar un juguete sexual para probarlo con la pareja, o esca-
parse a un motel, son conductas sexuales excitantes que no les
gusta a todo el mundo.

Asi que mejor hablen de estos temas de manera sincera y pro-
curen no acusar al otro de depravado o mojigato en caso de
que no se pongan de acuerdo.

LA FIDELIDAD

Si bien para muchos novios es dificil creer en el juramento de
fidelidad que se hace al momento de casarse, es fundamental
que ambos conversen sobre la exclusividad de pareja y la in-
tencion de hacerlo a través del tiempo.

(Que se crece la nariz del cornudo? Probablemente tu media
naranja no te mire a los ojos cuando le hablas de ser fieles uno
al otro. Pero no por ello dejen a un lado este punto basico en
la vida de pareja. Expresen lo que harian en caso de que los
cuernos lleguen a sus vidas, asi como el compromiso que los
dos esperan cumplir.

No esta de mas decirte que la fidelidad o monogamia es un
compromiso adoptado por miles de parejas, mientras que
otras relaciones son abiertas o poliamorosas, y esta bien cono-
cerlo y establecer qué queremos para nuestros vinculos amo-
rosos o sexuales. Mas vale que sepas realmente lo que el otro
u otra piensa. Hay que dialogar siempre y establecer las reglas
de juego.

LOS PROBLEMAS SEXUALES

Esta conversacion si que es realmente incémoda, pero es obli-
gatoria cuando las sdbanas se enfrian por alguna disfuncion
sexual. La frustracion, el desencanto o la rabia se van aumen-
tando como una bola de nieve que puede aplastarlos, si no se
habla a tiempo.
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Cualquiera puede presentar un problema sexual en su vida y
eso no debe avergonzarnos. La disfuncién eréctil y la eyacula-
cidn precoz, por ejemplo, originan inseguridad y baja autoes-
tima a los hombres.

Pero ellas también pueden tener problemas de lubricacién, di-
ficultad para excitarse o dolor durante el coito, acompanado
de frustracion o rabia. O quizas, alguno de los dos puede per-
der el apetito sexual.

Es dificil tener una conversacion crucial sobre estos temas por-
que tememos herir al otro, o que nos devuelva la pelota di-
ciéndonos que somos los causantes de su disfuncion sexual.
Porque este es el tema mas algido en el campo sexual.

;Qué hacer? Busca hablar del asunto fuera de la cama en un
momento apropiado, y evita a toda costa, acusar a tu pareja.
Habla con calidez y propicia una amable charla para que am-
bos se sientan relajados y dispuestos a mejorar las cosas. Si el
caso lo amerita, busquen un especialista y vayan juntos a la
consulta.

LO QUETE GUSTA Y TE DISGUSTA EN LA CAMA

Durante el encuentro sexual se da una especie de lenguaje ver-
bal o gestual con palabras, gemidos, susurros o suspiros. Cada
quien expresa su calentura de manera diferente.

Esta comunicacion sexual debe ser sincera para que los dos
conozcan lo que al otro le excita. Si alguno decide callar, fingir
o aguantar algo molesto, esta mintiéndose y por supuesto, le
miente también a su pareja.

Déjale saber qué caricias o estimulos te agradan y pidele que
también te lo cuente. Asi ambos van a disfrutar plenamente
sus relaciones. Pero es importante que ambos tengan con-
fianza para decirse lo que les desagrada o le que no les mueve
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el piso. ;Qué tal pretender que el otro adivine lo que a mi me
excita? No es nada sano ni justo con la relacion de pareja, de
manera que hay que conversar sobre esto.

Hablar de temas sexuales es el mejor sexo oral que puedas te-

ner con tu pareja. Te aseguro que es el ingrediente perfecto
para unas buenas encamadas por muchos anos.
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«El tamano de tu pene

no es el que te va a dar el grado

del mejor amante. Saca a fiote tus atributos
eroticos y verds que te ganaras

el diploma de excelencia».

EL COMPLEJO
DE PENE PEQUENO

No creo que exista un hombre que alguna vez en su vida no se haya
hecho preguntas acerca de su pene. Bien sea cuando era un nifio y
oia chistes de los familiares que aprovechaban tocar su pene chiqui-
tico, o del papa que vivia muy orgulloso de la herencia colosal — por
lo menos esa es la percepcidon de su duenio -que lego a su heredero;
claro estd, siempre y cuando el falo paterno cumpliera con los es-
tandares de longitud y grosor del macho bravio.

El adolescente siente angustia, especialmente cuando le toca orinar
o ducharse junto a sus companeros que, curiosamente, tienen la
misma inquietud. Unos y otros se miran con el rabillo del ojo para
compararse y aliviar sus penas o seguir sufriendo por los rollos que
tienen en sus mentes.

Me cuenta un amigo que recuerda a un companerito de infancia que
se bafaba en el rio de espaldas a los demas para que no se burlaran
por el tamafio de su pene. Y no dejo de reirme cuando recuerdo a
un soldado que me contd en una de mis conferencias, que su madre
le colgaba en el pene un biberon lleno de agua para aumentar su
tamano. jIncreible formula!

Si los padres creen que su hijo tiene un pene pequeno, sin dudarlo
le consultardn al médico quien seguramente les va a tranquilizar,
asi no queden convencidos. Al llegar a la pubertad los érganos ge-
nitales masculinos empiezan a crecer y madurar, por influjo de las
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hormonas sexuales; sin embargo, la inseguridad transmitida al
chico por sus papas, probablemente hizo mella y da origen al com-
plejo de pene pequeno, asi el jovencito tenga un tamafio normal.

Creer que el pene grande da poder y placer es parte de los mitos
que alimentan el machismo. Lastimosamente, las mujeres también
contribuyen a aumentar el complejo del pene tamafio mini. Estas
parejas “castradoras” ofenden y lastiman con sus comentarios bur-
lones y terminan hundiendo mas al acomplejado hombre.

Si eres hombre, ;alguna vez te ha pasado que alguna chica te cuenta
su pasado con un chico “que lo tenia grande” y le hacia ver las estre-
llas? ;Como reaccionaste ante ese comentario aparentemente
inocente? Espero que no te haya afectado porque muchos caballeros
se traumatizan con este tipo de observaciones inofensivas e incluso,
terminan bloqueados de tal manera que no dan para pararse, lite-
ralmente hablando, después de escuchar bromas o afirmaciones re-
lacionadas con los penes ajenos.

Me cuenta mi amiga, la Dra. Diana Torres, urdloga residente en Bo-
gotd, que la mayoria de sus consultas estan relacionadas con el ta-
mano peneal, a pesar de no existir razon alguna para preocuparse.
Con lo que respecta a mi practica clinica, es comun que atienda a
hombres que han sido criticados por una pareja; aunque también
estan aquellos que tienen preocupacion excesiva por la apariencia
de sus genitales —dismorfofobia — o los que distorsionan la vision
de su sexualidad por la influencia de los actores porno que, obliga-
dos por su trabajo, deben mostrarse como unos toros en plena
faena.

Afirma la Dra. Torres que tener un pene muy grande puede ser tra-
gico para algunos hombres “premiados” por la naturaleza cuyas pa-
rejas se quejan por dolor y fastidio, y a veces, se aburren y los aban-
donan porque no encuentran posiciones sexuales placenteras o co-
modas.
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En este universo de los acomplejados, no faltan los gorditos que ven
cOmo su pene se va recogiendo y se les hace dificil verlo porque su
panza no se lo permite. La impresion que tienen es que ha dismi-
nuido el tamafio de su amigo del piso inferior, pero es la grasa en
exceso la que practicamente absorbe al pene dando la falsa impre-
sion de que se ha puesto chiquito.

Hablemos seriamente del pene y comencemos por liberarnos de
tantos mitos que hacen dafio y no dejan que la vida sexual sea bien
rica como todos lo merecemos:

® Un estudio reciente hecho en Londres y publicado en la
revista BJU International, que incluy6 a mas de 15.000 hom-
bres, da un promedio de 13.12 centimetros en ereccién. El
promedio general esta entre 12-18 centimetros y vale la
pena decir que es un promedio, es decir, un poco menos o
un poco mas de ese tamano esta en el rango normal, te-
niendo en cuenta la herencia y la constitucion del cuerpo
masculino.

® Creer que la talla de zapatos o el tamafo de las manos tie-
nen relacion con el tamano del falo, también forma parte de
los mitos que varios estudios han descartado de plano. O
las creencias populares de que masturbarse, tener sexo con
animales o colgarse objetos pesados en el prepucio van a
hacer crecer el pene, estan totalmente desvirtuadas.

® Si el pene es menor de 7 cm se habla de micropene y debe
consultarse al urdlogo para que determine el tratamiento
que puede ir desde extensores mecanicos o cirugia de alar-
gamiento de los ligamentos que sostienen el pene.

® Si el problema estd en la cabeza de arriba y no en la de
abajo, una terapia sicoldgica es fundamental para liberarse
del complejo que se acompana con baja autoestima, frustra-
ciones y temores.
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¢QUE TAN EFECTIVOS SON LOS TRATAMIENTOS
PARA HACER CRECER EL PENE?

Hay mas de un hombre enganado por la publicidad que promete la
gloria con unglientos, pesas o cirugias. Los tratamientos con relle-
nos de biopolimeros o la circuncision dan la ilusién dptica de que el
pene se agrandd, pero al entrar en ereccion contintia siendo del
mismo tamano.

Siempre debes consultar al urélogo de confianza en caso de que te
sientas confundido con el tamano de tu amiguito de abajo y €l te
aconsejara lo mdas conveniente. No te dejes criticar de nadie, ni si-
quiera de tu pareja, y recuerda que el placer no depende de lo largo
o ancho de tu pene, sino de la calidad y pericia que muestres en la
cama con tus manos, tu lengua y tu imaginacion.
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«Lo rico de ser mujer
es que no hay que demostrarlo.
Hay que vivirlo».

MUJERES QUE FINGEN

(Sabias que de tres a ocho mujeres por cada diez fingen el orgasmo
en las relaciones sexuales? Es una cifra alarmante si nos imagina-
mos la gran cantidad de “actrices” que, sin haber estudiado artes
escénicas, aprenden a disimular su insatisfaccion sexual y conven-
cer a los hombres de sus presuntos poderes amatorios en la cama.

Algunos estudios, como el “;Do Women Pretend Orgasm to Retain a
Male?”, publicado en la revista Archives of Sexual Behavior por in-
vestigadores de la Universidad de Columbia, Oakland y del Insti-
tuto Psiquidtrico de Nueva York, afirman que las mujeres fingen
por afianzar la relacion de pareja y evitar infidelidades. Se trataria
entonces de una estrategia de supervivencia emocional que apren-
dieron las mujeres.

Sin embargo, las razones principales que llevan a muchas de ellas a
gemir y retorcerse de manera ficticia, es la creencia machista de que
la penetracion es la tinica forma para llevarlas al cielo. De ahi pro-
bablemente viene la manida frase de las chicas que gritan en los vi-
deos porno, “oh, mi God”, mientras €l arremete una y otra vez en un
tiempo que se prolonga infinitamente. No estd de mas decirles que
todo esto es mentira y es una de las poderosas estrategias de venta
de la pornografia.

Si le preguntamos a las mujeres el por qué disimulan su insatisfac-
cién sexual y les fingen a sus amantes, las respuestas seran diversas.
Desde la conocida frase: “para hacerle creer que es el mejor”, pasando
por aquella que dice que “asi me lo quito de encima y puedo irme a

Revolcando mi cama | 121



dormir”, (muy triste esto, jverdad?), hasta la que asegura que le da
temor que su marido busque a otra, si se entera que ella no siente ni
cosquillas en el sexo.

Una de las consultas femeninas mas frecuentes que llegan a mi con-
sultorio es la anorgasmia o dificultad para tener un orgasmo. Ya sea
por efecto de causas fisicas o psicoldgicas, por problemas de pareja
o por pobres estimulos eroticos, las mujeres viven situaciones frus-
trantes y tristes que no se atreven a consultar porque no saben a
quién contdrselo, o porque piensan que la situacion va a mejorar
con el tiempo y terminan resigndndose a no sentir placer en la cama.
Terminan atrapadas en un circulo vicioso en el que cada vez sera
mas dificil contarles la verdad a sus parejas.

{POR QUE ES TAN FACIL FINGIR UN ORGASMO?

Existen signos fisicos que evidencian la respuesta orgdsmica en la
mujer que son dificiles de observar a simple vista, tales como la di-
latacion de pupilas, el aumento de las palpitaciones y de la respira-
cidn, y la contraccidén espasmddica de los musculos que rodean la
vagina. Por ser el orgasmo femenino un fenémeno mas subjetivo
—solo ella es quien sabe si llegd — es facil disimular el placer para
hacer sentir bien al otro.

Cuando hay confianza y ambos conocen los cuerpos y la manera
como se excitan, es facil identificar si uno de los dos esta insatisfe-
cho. De ahi que la comunicacion franca y sincera es el mejor anti-
doto contra las mentiras en la cama, ademas de la posibilidad de
poder consultar al especialista si algo esta fallando en la vida sexual.
Mentir, disimular o fingir en el sexo, son trampas contra nosotras
mismas que, tarde o temprano, terminardn lastimandonos.

..Y PARA NO VOLVER A FINGIR, ¢QUE SE PUEDE HACER?
Bueno, hacerse esta pregunta es el primer paso que se necesita para
reconocer que hay un problema sexual y que, por lo tanto, debe
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buscarse ayuda especializada. La anorgasmia es la dificultad para
tener un orgasmo y tiene causas fisicas y psicoldgicas. Agenda una
cita de ginecologia o sexologia para comenzar por aqui tu proceso
de sanacion sexual.

Muchas mujeres (o personas con vulva) no sienten placer porque la
estimulacion que reciben no es la mas adecuada. Un amante torpe,
unas manos que acarician bruscamente o unos besos aguados, no
encienden a nadie. En esos casos, no es que ella sea anorgasmica.
Lo que se necesita es buena comunicacion, asertiva y sincera, para
que la pareja sepa que por ahi no es por donde vas a revolcar la
cama.

Si llevas mucho tiempo fingiéndole, ni por las chiras vayas a confe-
sarselo de sopeton. Seguramente va a sentirse lastimado u ofendido
por la mentira cronica que ha soportado, y eso no va a ayudar a
resolver nada. Procura hablarle con calidez diciéndole que hace un
tiempo no disfrutas el sexo y que te gustaria que juntos busquen
ayuda profesional.

Conocerte y estimularte ayudan a encontrar tus puntos o zonas de
placer. Mira videos o escucha podcasts mientras te tocas; aprende a
mover tu pelvis acompasadamente. Baila desnuda frente a un es-
pejo y con sensualidad abre tus piernas para que reconozcas tu bo-
nita vulva. Compra un succionador o vibrador y hazlo tu amigo
preferido. En fin, hay muchas maneras de buscar esos orgasmos
perdidos. jNo te resignes a fingir toda una vida!
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«La intimidad se construye dia a dia

y no en un rato efimero de placer.

Habla con tu pareja y cuéntale tus deseos,

tus necesidades y como te gustaria ser complacido».

LOS MATA PASIONES

Si quieres disfrutar el sexo y que termines mas contento que nifio o
nifa con juguete nuevo, es conveniente conocer algunas senales del
mal amante para evitar chascos o frustraciones.

El desempeno en la cama es importante tanto para una revolcada
ocasional, como para construir una relacion a largo plazo. Muchos
se equivocan cuando piensan que una noche fugaz de sexo cual-
quiera la olvida y por eso dejan de esmerarse en dejar un recuerdo
inolvidable en el otro. Y realmente, puede ser pésimamente inolvi-
dable si no te entregas ni das lo mejor de ti.

Una encuesta realizada hace unos afios entre mas de 7.000 mujeres
latinoamericanas, hecha por el sitio web para infieles AshleyMadi-
son.com, reveld que los latinos son roménticos pero muy malos en-
tre las sdbanas. Los brasileros quedaron en el primer lugar con un
excelente puntaje de 8.5 sobre 10; los mexicanos y los chilenos si-
guieron en segundo y tercer lugar, y los colombianos seguian en el
cuarto lugar de malos polvos.

Las mujeres encuestadas afirmaron que a nuestros amantes latinoa-
mericanos les hace falta aprender a besar y a tocar mas sus cuerpos.
iVaya leccidn para aquellos chicos que se jactan de ser los mejores
amantes!

Pero ellas no se quedan atras en actitudes mata pasiones. Sus creen-
cias, los remilgos y prejuicios que tienen sobre la sexualidad, pue-
den tirar a la borda cualquier intento de satisfaccion sexual.
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Veamos algunas senales del amante mata pasiones:

1. Nole gusta besar o te besa sin inyectar pasion y entusiasmo.
Los besos indican lo que pasara después y son premonitorios,
asi no lo creas. Un beso insipido no genera la producciéon de
neuroquimicos como la oxitocina y dopamina que le facilitan
el camino a la excitacion; asi que ten mucho cuidado con esos
besos aburridos.

2. Puedes ser un don Juan o asi creerlo, pero qué mas da si te
comportas desesperadamente en la intimidad mordiendo o
maltratando las zonas erdgenas en vez de acariciarlas. jAlerta!
Los malos amantes son egoistas y se olvidan de que su pareja
necesita tiempo y buenas caricias para calentarse.

Los estimulos erdticos pobres son fuente de queja comun,
tanto en heterosexuales como en homosexuales. No cometas
el error de negarle al otro o a la otra, un recorrido apasionado
por su cuerpo, ni las caricias y besos que necesita cualquier
amante de carne y hueso.

3. No todo es meter y sacar. Tenemos que sacarnos de nues-
tras cabezas esa idea de que el sexo siempre debe ser penetra-
cién. jQué mala onda si lo crees asi! En nuestra cultura ma-
chista, los hombres piensan que montarse de una es simbolo
de masculinidad. jQué equivocados estan! Si supieran cuantas
parejas se quedan en la mitad del camino, porque se encuen-
tran con esos amantes torpes y ansiosos que les satisface sola-
mente su propio orgasmo.

4. Si de mujeres tengo que hablar, también las hay que no
quieren que les toquen nada, pero nada, de sus cuerpos. Re-
cuerdo a un paciente que se quejaba de su esposa porque ella
le rechazaba con rabia cuando él acariciaba sus pechos, su va-
gina, sus glateos. jClaro! El pobre no sabia qué acariciar y ter-
mind bloqueado con una disfuncion eréctil.
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El toqueteo es esencial para cualquier mujer; sin eso es muy
dificil que nos excitemos. Sin embargo, una gran cantidad de
mujeres se cierran a la posibilidad del placer por miedos o
creencias culposas acerca del sexo que les inculcaron desde
chiquitas.

5. Cero comunicaciones en la intimidad es terriblemente mata
pasiones. Y no se trata de gritar y despertar al vecindario o
imitar las frases de los modelos de videos porno. Pero si de
expresarle al otro lo que estas sintiendo, lo que quieres hacerle
o, simplemente, gemir o susurrar. Qué fastidio que tengas que
adivinar si esta gozando contigo y que te obligue a pregun-
tarle: “;te qusto?”, o “;lo hice bien?”. Para eso tenemos boquita,
manitas y gestos, para expresar lo que deseamos o necesita-
mos sexualmente.

6. La falta de aseo y cuidado del cuerpo son crimenes contra
el sexo. Por lo menos, asi lo sienten mis pacientes que consul-
tan por pérdida del deseo sexual cuando su amante se des-
cuida en su imagen o higiene personal.

A propdsito de esto, les cuento esta anécdota: hace unos dias, llegd
a mi consulta una hermosa mujer de 30 anos, quien referia que su
esposo se habia engordado en los tltimos afios y venia descuidan-
dose cada vez mas, al punto que se negaba a ir al odontdlogo por
una inflamacidn cronica de sus encias que le causaba mal aliento.
No hubo manera de que este hombre complaciera a su mujer, por
mas sencillo que resultara ir a arreglarse su boca. ;Fin de la historia?
Ella perdid las ganas incluso de abrazarlo y le pidio la separacion.
Hay que tener mucho cuidado con el aseo personal y cuidarnos
para nosotros mismos y para nuestra pareja.

Podemos encontrar muchas creencias o0 comportamientos anti se-
xuales. Te invito a revisar los tuyos y ponte a la tarea de modificar
o cambiar para que logres realmente el disfrute en el sexo. jTe ase-
guro que vale la pena!
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«A los hombres de mentira
les da miedo
las mujeres de verdad».

Andénimo

MIEDOS QUE DANAN EL GUSTICO

El cerebro es el 6rgano sexual mas grande que tenemos y es tan po-
deroso este sefior que, sin darnos cuenta, nos traiciona con un pen-
samiento o un recuerdo desagradable. Y cuando eso ocurre, la res-
puesta sexual se altera o se pierde, a pesar de la calentura que ten-
gamos en ese momento.

Muchas personas no son capaces de liberarse de angustias o miedos
cuando estan retozando con su pareja y, por supuesto, disfrutan
poco o quedan muy aburridos. Y no deja de sorprender que la ma-
yoria de esos temores vienen de la informacion sexual que tuvimos
en la nifiez.

Cuando éramos pequenos, nos regafiaban si nos tocdbamos los ge-
nitales y nos decian que era malo hacerlo; a los varoncitos les iba
peor porque los amenazaban con cortarles el pene. No entendiamos
el por qué, pero obedeciamos y nos creiamos el cuento.

Ya grandecitos nos siguieron metiendo miedos sexuales con frases
como: “cuidado te dejas manosear”, “si te tocas se va a caer el pipi”, “te
vas de la casa si traes un embarazo”, o “compdrtate como un macho”. Y
sigue la lista de regafos, amenazas y comentarios cargados de mis-
terios o censuras.

En la adultez, ese chip sexual que se nos quedd incrustado en nues-
tro cerebro es el que regula, para bien o para mal, la historia sexual
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de cada uno de nosotros. Mentiras y creencias falsas sobre la sexua-
lidad que pueden hacer dano de tal manera que terminan coartando
el placer sexual.

CUANDO EL MIEDO NOS HACE PASAR UNA MALA JUGADA EN
EL SEXO: UNA EXPLICACION UN POCO DENSA PERO CIENTIFICA.

Existe una conocida relaciéon entre el miedo o la ansiedad y las dis-
funciones sexuales. Desde Master y Jhonson (1966) que propusieron
que la ansiedad era el mas importante factor que bloquea la excita-
cion, hasta Spielberger (1972) que describe una cascada de emocio-
nes negativas cuando los individuos sienten la situacion sexual
como una amenaza, se viene estudiando cémo la vida sexual se ve
alterada por las emociones negativas.

Las personas que presentan disfunciones sexuales tienen, en su ma-
yoria, diversos niveles de ansiedad originados por diferentes cau-
sas. La eyaculacion precoz y los trastornos de dolor durante el coito,
son ejemplos claros de la relacion directa entre el miedo y los pro-
blemas sexuales.

Es bien conocido que los eyaculadores precoces se anticipan al fra-
caso de su control eyaculatorio y, desde antes de iniciar el encuentro
sexual, se sienten tan ansiosos que no pueden controlar su tiempo
para eyacular.

Las mujeres que presentan dolor o incomodidad en sus relaciones
intimas (vaginismo o dispareunia), soportan una carga importante
de ansiedad por el sufrimiento que representa su vida sexual. El
deseo, la excitacion y la capacidad para alcanzar el orgasmo pueden
verse inhibidos por la ansiedad que se manifiesta antes, durante o
después de cada evento sexual.

La sexualidad puede ser amenazante o provocar miedo y ansiedad
cuando la persona se anticipa al fracaso o a la situacion que repre-
senta la amenaza. Es el tipico caso del hombre que teme fallar en el
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encuentro sexual y quedarle mal a su pareja; su comportamiento
puede ser de evitacion, por ejemplo, saca excusas para no acudir a
la cita, y asi no tiene que involucrarse en una situacion erotica frus-
trante.

Las disfunciones sexuales pueden originarse por diversas reaccio-
nes emocionales que acompanan a la ansiedad. La depresion, la
culpa y la hostilidad son emociones negativas que conducen a la
persona a una especie de circulo vicioso que acttia como inhibidor
o saboteador de la respuesta sexual que se espera tener.

Los sentimientos de culpa y el miedo irracional a ser juzgado o re-
chazado son factores comunes que se observan en las personas con
ansiedad. En el plano sexual, por ejemplo, una mujer puede sentirse
culpable porque tiene relaciones sexuales con su novio, pero sus
creencias religiosas censuran la vida sexual prematrimonial, porque
la consideran pecaminosa o inmoral. Esta ambivalencia termina en
una disfuncionalidad sexual, como se puede observar en la dificul-
tad para excitarse o alcanzar el orgasmo.

El resentimiento es otro elemento frecuente que acompana a la an-
siedad. Una situaciéon comtn que observo en mi consulta sexold-
gica, es la paciente que tiene un compafero eyaculador precoz
desde hace muchos afios, y que se ha resignado a la negativa de él
de buscar ayuda profesional; probablemente ella sienta un resenti-
miento profundo, hostilidad e incluso agresividad, porque la in-
vade un estado de ansiedad intensa cuando esta ante el inicio inmi-
nente de una relacién sexual, con ese hombre “egoista” que no ha
querido mejorar su vida sexual.

Varios estudios reportan que los niveles altos de ansiedad inhiben
la conducta sexual de las personas (Fernandez-Guasti, A., G. Rol-
dan-Roldéan y K. Larsson, 1991). De igual manera, los estados de
ansiedad crénicos, como el confinamiento ocurrido durante la pan-
demia covid-19, alteran la autoestima, inhiben la interaccion social,
afectan la privacidad y aumentan el estrés.
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(Por qué ocurre esto? La explicacion radica en que los esteroides y
otras hormonas sexuales disminuyen a causa del incremento en los
niveles de cortisol, una hormona producida por la corteza suprarre-
nal que se eleva ante el estrés, el miedo, la ansiedad y otras situa-
ciones emocionales criticas. Al estar elevado el cortisol, este inhibe
la mayoria de las funciones organicas, incluyendo las esferas sexua-
les y reproductivas.

Para concluir, la presencia de disfunciones sexuales en personas
ansiosas afecta las dreas de ajuste, biologica, familiar, personal, so-
cial, laboral, académica, sexual y recreativa de manera considerable,
asi como el grado de satisfaccion sexual e intimidad, generando
conductas negativas como evitacion a los encuentros sexuales, lo
cual le afectard no solo personalmente, sino también en sus relacio-
nes de parejas, laborales y sociales.

REVISEMOSALGUNOS MIEDOS QUE PARALIZAN EL GUSTICO:

® ;Recuerdas el cuento de la cigiieha que trae los bebés al
mundo? Uno pensaria que ya nadie se come ese cuento, pero
tal parece que si, cuando vemos tantos adolescentes que tienen
su primera relacion sexual sin proteccion. Creen que, si dan
unos saltos después del coito, o toman una aspirina disuelta
en una Coca Cola, van a evitar el embarazo.

® Algunas chicas me confiesan en la consulta que cuando se es-
trenaron en las mieles del amor, escuchaban la voz de sus ma-
dres diciéndoles al oido: “no aflojes las piernas antes de casarte”.
(Se imaginan ustedes en la intimidad sintiendo el martilleo de
una voz que les dice que estan actuando mal? Terrible, ;cierto?

@ Si bien los hombres han llevado las de ganar en el tema de la
educacion sexual, no se quedan atras con la pensadera angus-
tiante. Frases o pensamientos premonitorios de fracaso llegan
a sus mentes: “no voy a poder”, “no se me va a parar”, “lo tengo
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pequefio”, acaban con su confianza en el momento crucial y los
paraliza terriblemente.

® Y de esa paralisis sexual no se escapan aquellos que piensan
que, al entregarse en la intimidad, corren el riesgo de ser ma-
nipulados como si fueran unos titeres; “es que me puede domi-
nar”, dice mas de uno. Resuelven entonces, inconscientemente
por supuesto, no entregarse a su amante impidiendo que fluya
la respuesta sexual. Suena chistoso, pero al final terminan per-
judicdndose ambos.

® El miedo es una respuesta natural y adaptativa de los huma-
nos que ayuda a prevenir posibles dafios sobre nuestra inte-
gridad y salud, pero cuando es irracional y fuera de logica ya
se convierte en un problema. Esto es evidente en las reacciones
de algunas mujeres que, asi estén planificando, pasan dias
pensando si quedaron embarazadas después de una relacion
sexual y se hacen la prueba de embarazo varias veces; su preo-
cupacién infundada no ayuda a que disfruten el sexo.

® Hablando de nosotras, no quiero dejar a un lado el temor que
nos da cuando sentimos que nuestro cuerpo no se ajusta a los
ridiculos mandatos de belleza. Los excesos de grasa, las estrias
o celulitis, los senos caidos, los glateos planos y decenas de
otros prejuicios que rondan nuestras cabezas, también blo-
quean el real goce sexual.

¢PODEMOS DESTERRAR
LOS MIEDOS SEXUALES?

Es posible siempre y cuando no sean fobias patoldgicas que ameri-
tan una ayuda psicoldgica. Para resolver los temores que paralizan
el gustico te propongo revisar lo siguiente:
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1. ;Como fue tu educacion sexual en la infancia? ;Habia mu-
cha restriccion de parte de tus padres? ; Amenazas o chantajes
con respecto a tu cuerpo o al sexo?

2. ;Recuerdas si fuiste abusado o maltratado? ;O acaso viste
una situacion sexual de los adultos de tu casa cuando eras
nifno o nifa? ;Alguien mayor te hablaba de asuntos sexuales
que te asustaron?

3. Cuestiona tus creencias y revisalas. El tema sexual ha sido
un tabt en muchos hogares en donde se les dice a los nifios y
nifas que el sexo es “cochino” o pecaminoso, y este concepto
distorsionado los persigue durante toda su vida.

4. Identifica si presentas sintomas reiterativos de miedo como
palpitaciones, temblor, sudor frio o nerviosismo antes, du-
rante o después de un encuentro erético. Aprende a respirar
pausadamente, practica ejercicios de relajacién y concéntrate
en pensamientos positivos del tipo “voy a poder hacerlo”.

5. Si hay confianza con tu pareja confiésale tus miedos para
que juntos, busquen la mejor manera de disfrutar la intimidad.
Si te sientes apoyado va a disminuir la ansiedad y facilita que
te sientas mucho mejor con esa persona.

Liberarse de los miedos que estan anclados en nuestro cerebro no
es nada facil, pero hay que hacer la tarea de liberarnos de ellos para
que podamos disfrutar el sexo a plenitud. Si es necesario busca
ayuda profesional, pero haz algo pronto antes que termines parali-
zado totalmente y no puedas disfrutar ni un beso.
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«Mas imaginacion, menos remilgos.
Mas pasién, menos rutinas.

MITOS EN LA SEXUALIDAD

Desde hace siglos el sexo se ha visto como algo sucio, misterioso o
morboso. Esta concepcion, por cierto, equivocada no ha sido gra-
tuita. Bien sea por razones religiosas, morales, culturales y hasta po-
liticas, nos han vendido la idea de que es indecente hablar de sexua-
lidad, salvo en el consultorio médico o debajo de las sdbanas; aun-
que confieso que las parejas hablan muy poco de su vida sexual.

A pesar de que la sexualidad forma parte de nuestra personalidad
y es un elemento basico de la vida de las personas, los mitos o men-
tiras disfrazan la esencia sexuada que todos tenemos desde que na-
cemos. En consecuencia, aparecen las disfunciones sexuales, educa-
mos a los nifios con informacion errénea y nos llenamos de miedos
e inseguridades que hacen mella en la manera como pensamos, sen-
timos y actuamos.

ALGUNOS MITOS QUE PUEDEN
AFECTAR LA VIDA SEXUAL

1. MITO: El pene grande garantiza que la pareja disfruta plena-
mente en la cama.

VERDAD: El tamafio promedio del pene adulto esta entre 10-18 cm
en estado de ereccidn y curiosamente, la naturaleza se encarga de
que la vagina, que es eldstica, “acomode” el 6rgano viril en el mo-
mento del coito, de manera que ambos disfruten el momento.

Ademas, el llamado “punto G” (su existencia aun se discute), ubi-
cado en la pared superior de la vagina, esta localizado a tres centi-
metros de la entrada y no es necesario que un pene grande llegue
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hasta el fondo de la vagina para desencadenar el climax. Y me falta
agregar que la estimulacion externa del clitoris no requiere del falo
y tiene la propiedad de desencadenar unos escalofriantes y maravi-
llosos orgasmos en ellas. Estas verdades cientificas reafirman el di-
cho que dice: “no es tanto el tamaiio del pene, sino la destreza del buen
amante”.

2. MITO: La primera relacion sexual de la mujer tiene que doler.

VERDAD: Como muchas mujeres se creen esta mentira, entonces
les duele su primera vez cuando deberia ser una experiencia deli-
ciosa. Te lo explico mejor: el himen que cubre el introito vaginal, es
una membrana eldstica sin terminales nerviosas, que son las que
originarian el dolor al romperse. De hecho, no es que se rompa en
la primera penetracion vaginal, sino que se desgarran sus bordes lo

que puede causar un ligero sangrado en algunas mujeres (no en to-
das).

(Por qué puede haber dolor en un primer encuentro sexual? Por la
contraccion del piso pélvico y de los musculos que rodean la vagina
en una mujer que probablemente esta asustada, preocupada o poco
excitada. Si hay un ambiente adecuado y ambos se entregan sin afa-
nes ni presiones, seguramente no dolera la primera relacion sexual.

3.MITO: “Si me vengo” por fuera, no hay peligro de embarazo.

VERDAD: Tengo malas noticias si eres de los que planifica con el
coito interrumpido, es decir, retirar rdpidamente el pene de la va-
gina para eyacular afuera. Los adolescentes lo utilizan mucho, pero
los jovenes y los adultos también se confian en este ineficaz método
anticonceptivo.

¢Por qué no es seguro? Resulta que la lubricacion que emite el pene
cuando el hombre estd excitado (esa especie de gomita que sale por
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la uretra) puede contener espermatozoides que embarazan aun sin
haber penetrado. jAsi como lo lees! Incluso, con el roce intimo de
los genitales, ya hay riesgo de embarazo o de infecciones de trans-
mision sexual. Ahora que lo sabes, asegtirate de ponerte el condon
o de usar otros métodos anticonceptivos.

4. MITO: Un juguete sexual es para reemplazar al amante.

VERDAD: Los vibradores, succionadores, dildos, anillos y diferen-
tes juguetes erdticos, no reemplazan de ninguna manera a la pareja.
Este temor lo comparten por igual hombres y mujeres que creen que
los juguetes son para las personas solitarias.

Compartir un juguetico sexual, reirse juntos al probar nuevas sen-
saciones, salir de la monotonia e incluso, identificar nuevas zonas
erogenas, son parte de la fascinante experiencia que trae el mercado
erotico. Pierde los miedos y dale rienda suelta a tu imaginacion y
creatividad.

5. MITO: Se puede deducir quién estd sano sexualmente.

VERDAD: jNo me digas que te crees ese cuento! Ni por la cara bo-
nita, ni por un aparente estado fisico y ni siquiera porque conoces
cdmo se comporta esa persona, puedes adivinar que no tenga al-
guna infeccion que pueda contagiarte. Muchas infecciones de trans-
misidn sexual son asintomaticas en sus inicios y cualquiera puede
estar inocente de que presenta algunas de ellas.

6.MITO: Usar doble condén me protege de un contagio o de emba-
razo.

VERDAD: si te pones un doble preservativo para tener relaciones
coitales, corres el riesgo de que se deslicen o se rompan con la fric-
cion, aumentando asi el peligro de ser contagiado o de un embarazo
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no planeado. De igual forma y aunque quizas nos cause risa, lavar
el conddn para reutilizarlo no sirve para nada de nada.

7. MITO: Masturbarse es dafiino para la salud.

VERDAD: La masturbacion es parte del repertorio auto erético que
todos y todas podemos practicar, sin que sea anormal ni nocivo
para la salud mental o fisica. Es mas, tocar y explorar los genitales
y las zonas erdgenas, nos ayuda a conocer nuestro cuerpo, asi como
las sensaciones de placer que se experimentan a solas.

De otra parte, la auto estimulacion ayuda a inducir el suefio, alivia
los dolores de cabeza y célicos menstruales, disminuye la ansiedad
y nos inyecta energia y vitalidad. Si atin no lo crees, podrias inten-
tarlo y luego contarme si tenia razon.

AHORA ES TU TURNO:
¢QUE OTROS MITOS O MENTIRAS SEXUALES CONOCES?

Mirar la sexualidad como algo natural y conocer las verdades cien-
tificas nos van a ayudar a vivir sin tabtes o supersticiones que ori-
ginan secretismos, morbo y ansiedades. Leer e informarnos es parte
de la educacion sexual que todos y todas debemos tener para lograr
una sexualidad sana, responsable y plena.
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«Si el sexo es bueno,
{por qué no convertirlo en algo mejor?».

SEXO GOURMET

En un dia pesado, lleno de trancones y cansada de atender pacien-
tes en la cadtica Bogota, no dudo en pedir a domicilio, una pechuga
asada con papas a la francesa, que la devoro sin compasién para
calmar el hambre e irme a la cama a descansar. En contraste, cuando
viajo a Valledupar donde el ritmo de vida es sosegado y mi ritmo
de trabajo me permite hacer pausas, disfruto mucho una receta ca-
sera de mi madre, al punto de que olvido las calorias que pronto se
reflejaran en mi peso corporal. Es decir, mis sentidos se deleitan al
punto de hacerme pensar “qué delicia”.

Con el sexo pasa lo mismo. Pasa el tiempo y tendemos a comer ra-
pidito sin tantos preambulos, convirtiéndose en un habito perezoso
y obligatorio. Muchas personas creen que el buen sexo es medio
acariciar, buscar la penetracion y tener un orgasmo; qué equivoca-
cion tan peligrosa porque puede terminar matando el deseo y fogo-
sidad que existian al comienzo de la relacion.

Si tenemos un encuentro intimo cargado de pasién y con ganas de
disfrutarlo al maximo, el placer sera mas intenso y diferente al sexo
fisiologico de “mete y saca”. Evidentemente, en el primero vamos a
terminar mas felices y con sensacidon de bienestar fisico y mental
porque las emociones, sentimientos e intimidad con la pareja garan-
tizan un mejor resultado.

El término “gourmet” procede de la comida francesa y se aplica a la
cocina exquisita y de alta calidad. El sexo gourmet se refiere a la
elaboracién de un rico platillo -1éase, un encuentro pleno — con in-
gredientes bien seleccionados, con alifos y especias en cantidades
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justas, con un tiempo de coccidén adecuado y servido en un plato
llamativo que garantice el placer al comerlo.

El cerebro es un 6rgano complejo y la funcion sexual esta dentro de
las zonas cerebrales mas misteriosas que hay. Los cinco sentidos
junto con la imaginacion son interruptores poderosos del deseo, la
excitacion y el orgasmo, tanto en hombres como en las mujeres. El
sexo gourmet invita a activar nuestros sentidos y atrevernos a ser
novedosos y creativos, para no aburrirnos comiendo siempre lo
mismo.

El sexo gourmet no tiene como fin principal el coito, sino que fo-
menta un recorrido que comienza con la seduccion, las miradas y
caricias, hasta llegar al orgasmo. Incluso, la receta final no necesa-
riamente debe concluir en el climax, teniendo en cuenta que el ero-
tismo va mas all4 de la genitalidad.

{CUALES SON LOS INGREDIENTES
DEL SEXO GOURMET?

Imaginemos que deseamos complacer a alguien especial y nos em-
penamos en preparar un delicioso manjar. Y de paso, también va-
mos a paladear el mismo banquete.

Algunas personas no se sentiran interesadas porque viven una se-
xualidad positiva y son felices. Pero a otros les puede servir desper-
tar sus fantasias para elaborar un menu que les asegure una buena
encamada. Como dice el dicho, lo menos es mas y no tienes que
complicarte la vida para sentir mayor placer sexual. ; Te animas?

ELECCION DE LOS INGREDIENTES

La rutina hace que olvidemos conquistar a nuestra pareja y nos da
una falsa sensacion de seguridad: “ya él (ella) sabe que le amo”, pen-
samos o decimos con alguna frecuencia; y no debe ser asi. Todos
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necesitamos alimentarnos con palabras y gestos amorosos para ele-
var la autoestima. Recuerda que el deseo nace del juego de la se-
duccion: mirarnos a los 0jos, besar apasionadamente, abrazar y con-
sentir al otro, halagar su vestido, sus talentos o sus logros. Retroali-
mentar al amante hace que se sienta amado y deseado.

DOSIS PRECISAS DE SAZON

Cada persona tiene gustos y preferencias sexuales que no siempre
coinciden con la pareja, pero no por eso se tienen que subvalorar.
Lo interesante en el sexo gourmet es que la comunicacion sincera
permite conocer lo que a cada uno le gusta y como lo prefiere. Aqui
entran en juego las posiciones y técnicas sexuales, el ambiente, la
lenceria, los juguetes y videos sexuales, e incluso, las propuestas
para participar en conductas sexuales poco convencionales como
swingers o bondage (sumision-dominacion).

El conocimiento que tengamos de nuestro cuerpo también es rele-
vante. Asi podras pedirle a tu pareja que te estimule las zonas erd-
genas que sabes que te enloquecen, asi como proponerle variacio-
nes en la intensidad y velocidad de las caricias para que la receta
quede bien alifiada.

EL TIEMPO DE COCCION

Para que tu receta gourmet te quede de rechupete no basta con ha-
ber elegido los ingredientes perfectos y mezclarle las especias.
Viene ahora la coccion de los elementos y que quede en su punto
perfecto. Los buenos polvos se caracterizan porque los comensales
disfrutan al maximo ese platillo hecho con imaginacion y picardia.

Respetar los tiempos de excitacion de cada uno es parte del mend.
Generalmente, las mujeres necesitamos mds calentamiento y debes

Revolcando mi cama | 141



tenerlo en cuenta, no sea que corras a apagar la hornilla antes de
que el placer hierva a borbotones. Tamana desilusion tendra tu
amada si eso ocurre, asi que hay que actuar como un verdadero
chef. jVaya que lo eres si te lo propones!

LA PRESENTACION DEL PLATO

En la buena cocina, la imagen de los manjares servidos en la mesa
es importantisima. ;De qué sirve haberle puesto todo el entusiasmo
a esa receta si la presentas en una mesa desordenada o en una vajilla
rota? No olvides que la buena comida entra por los ojos. Bueno,
también por la nariz.

Un cuerpo dispuesto y que huela a limpio, una prenda provocativa
y un ambiente adecuado estimulan el apetito y motivan a degustar
la receta por mas sencilla que sea. Alejarse de ruidos, equipos de
tecnologia, intrusos inesperados y hasta la comodidad de la cama,
influyen en la presentacion provocativa de esa receta que se van a
comer juntos.

Un estudio reciente de la Universidad Estatal de Pensilvania re-
sume que el “buen sexo”, designado como “adecuado y deseable”, debe
durar entre 7 y 10 minutos. Debo aclarar que este tiempo no incluye
los preambulos que sumarian mas de estas cifras. ;Qué nos dice
esto? Que el placer real al comer esta en saborear lentamente mien-
tras hueles, chupas o lames, escuchas, tocas y miras. La comida -y
me refiero también al sexo - nutre y calma cuando la disfrutamos al
maximo.

LA SOBREMESA

En estos tiempos modernos en que practicamente obtenemos todo
con un clic en el mévil o el computador, la sexualidad se ha conta-
giado, para bien o para mal. Cuando el encuentro sexual es ocasio-
nal, es dificil obtener una receta gourmet, aunque muchos, a decir
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verdad, tiran un polvito y quedan contentos porque no esperan
nada mas que eso.

Sin embargo, meterle el alma y los sentimientos al sexo, es el mejor
plato gourmet que se puede saborear. Un “quickly” o rapidito de
vez en cuando no es nada malo, pero acostumbrarnos a eso deja
vacios emocionales que no vale la pena repetir. Asi que, en el ma-
trimonio, noviazgo o un “programa” de fin de semana, vale la pena
quedarse arrunchados después de terminar la faena.

Eso de correr a ponerse la ropa o voltearse a dormir resulta antipa-
tico y hasta un acto de mala educacion. Asi como después de comer
con otra persona es grato hablar unos minutos mas, mientras se
come el postrecito o se degusta un café, en la cama también se estila
—parafraseando a los especialistas de etiqueta y protocolo— que
dediquemos un rato mds a conversar, reir e incluso, dormir juntitos.

El post-sexo, como le llamo, viene siendo la cereza del pastel. {Oh
la 1a!

Aprendemos a comer y aprendemos a amar a la vez. Las mejores
recetas de cocina han surgido de la combinacién de la creatividad
con el atrevimiento de probar ingredientes nuevos. El sexo gourmet
tiene la misma férmula y con seguridad, la imaginacion y las ganas
de renovar nos llevaran a conseguir el premio erético mayor
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ANECDOTAS DE NELA

En mds de dos décadas de estar ejerciendo la practica clinica como
médica sexdloga, he tenido que vivir muchas situaciones curiosas
con amigos, colegas, familiares y pacientes. Las confesiones que es-
cucho con total respeto y privacidad, forman parte de ese mundo
de experiencias y vivencias humanas con respecto a la sexualidad.

Historias tristes, desesperantes e impactantes en cientos de casos.
Pero, otras veces, son hilarantes y tan asombrosas que casi terminan
en chistes. Si me tomara el trabajo de recolectar las consultas, tertu-
lias y preguntas que he hecho como “la doctora corazén” (un hermoso
apodo con el que Edgardo, mi hermano, me matriculd), no me al-
canzaria el resto de anos que me quedan para plasmarlos en un li-
bro.

A continuacion, vas a encontrar unas cuantas anécdotas que reve-
lan lo vulnerables que somos ante los problemas sexuales y como
pueden afectar nuestras vidas. Quizas te veas retratado en alguna
situacion o alguien cercano a ti le haya ocurrido.

También quise traer a colacion, mis primeros afios como especia-
lista en sexologia, en una época y lugar que auin no estaban listos
para escuchar hablar a una mujer de temas sexuales. Pienso que los
sexologos y sexdlogas que me antecedieron vivieron los rigores y
criticas de una sociedad conservadora, al igual que me pas6 a mi.
Mi respeto y admiracion para ellos y ellas.

ACTO1

Una sefiora de 70 afos fue a mi consulta y actuaba muy rara en la
sala de espera antes de que yo la invitara a pasar. Cuando se instalé
en el consultorio, me cont6é que habia enviudado dos afios atras y
que, desde entonces, mantenia un deseo sexual activo y por eso se
masturbaba.
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Pero no se sentia bien porque pensaba que era un pecado y decidio
contarselo al cura de su parroquia. Este le pregunto a su vez que si
ya se lo habia consultado a su médico y ella le contesté que no por-
que le daba mucha vergiienza. Entonces el sacerdote, ddndole unas
palmaditas en la espalda, le dijo: “hija, ve y preguntale, y si te dice que
no es malo, entonces no es malo”. jLes confieso que quise conocer per-
sonalmente a ese sacerdote!

ACTO 2

Un paciente de unos cuarenta y dos anos, que no tuvo ereccion en
la primera cita con una mujer que le encantaba y que habia conquis-
tado después de insistirle mucho. Llegaron al hotel que €l habia re-
servado previamente. La habitacion estaba decorada con pétalos de
rosas y en una mesita habia una botella de vino con dos copas; él se
habia perfumado de pies a cabeza y su corazon latia acelerada-
mente porque “iba a a coronar a su reina”.

Cuando lleg6 el momento crucial, su pene abruptamente se durmio
y por mas estimulos, toque por aqui y toque por alld y otras cositas
mas que ella le hizo, su noble compafiero no se desperto. Avergon-
zado, entr6 al bano, mird hacia abajo y le susurro a su pene flaccido:
“compadre, por favor, qué te pasa. jAmigo, no me hagas quedar mal!”.

Finalmente, su obstinado amigo no se irguid y la noche terminé
desastrosamente. Y la estocada final fue que la chica nunca mas lo
volvio a llamar.

ACTO 3

El taxista que me mira por el retrovisor y me pregunta si soy la doc-
tora que habla en el programa de sexo de la emisora local. Cuando
le respondo entusiasmada que si, suelta una diatriba de reproches
y remata diciéndome: “;cdémo se le ocurre a usted enseiiarnos a los hom-
bres a tener sexo?”. No supe si reir o defenderme y de manera pru-
dente, decidi no responder.
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ACTO 4

Muy breve: Un periodista de una ciudad pequefia me pregunta en
una entrevista para la television local: “doctora, digame primero ;cémo
se coge uno a una sexdloga?”. jPlop!

ACTO 5

Un lunes, llegan a mi consulta un hombre con su esposa, ambos de
treinta afos. El era alto, corpulento y taciturno, y ella era una mujer
bajita, delgada y hablaba mas que lora mojada. Mientras ella recla-
maba el bajo deseo de su marido, su callado esposo miraba fija-
mente al suelo. De repente, la sefiora me pregunto6 que si los coste-
nos (son los que viven en la costa Caribe de Colombia), tienen el
pene mas grande que “los cachacos” (asi llamamos en Colombia, a
los que viven en el interior del pais). Yo, sin saber lo que la mujer
estaba premeditando, le respondi que quizas era una creencia in-
fundada y le expliqué, sospechando por donde le entra agua al
coco, que el placer no depende del tamafio del pene.

Me interrumpio sin delicadeza, golpe¢ el escritorio con su mano y
grito: “pues ya le dije a él que si no me complace como se debe lo dejo,
porque estoy acostumbrada a salir con costerios de p*&/* grande”. Y aban-
dono el consultorio dando un portazo.

El pobre hombre me mird en silencio y durante unos segundos am-
bos quedamos petrificados.

ACTO 6

Una mujer que me consulta por falta de deseo y me pide en voz
baja, mientras esperamos que su esposo regrese del bano, que le
diga que vaya al odontdlogo para que se arregle la dentadura y me-
jore su aliento. “Doctora, cuando llega en la noche a casa, se quita los
zapatos (y lo imita), se desviste y se acuesta sin bafiarse ni cepillarse los
dientes. ;Como cree que me va a provocar acostarme con él?”, concluye.
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ACTO7

Hablo un dia en la radio sobre la primera vez en la sexualidad de
los y las jovenes. Al salir de la emisora me topo con un sacerdote
amigo, querido y respetado por todos y todas. Me detengo a salu-
darlo y mientras me da unas palmadas en un hombro, se sonrie y
me aconseja: “Nereyda, no me alborotes a los muchachos”. ;Qué hice?
Rei mientras le respondia: “ay padre, ese alboroto, —como usted lo
llama— es normal, pero hay que educarlos”. Y me despedi con mi pecho
henchido de satisfaccion.

Alguien me dijo una vez que los terapeutas sexuales somos “cura-
dores del amor”, porque no solo sanamos las disfunciones sexuales,
sino que también ayudamos a resolver crisis existenciales y conflic-
tos de pareja. {Qué hermosa y compleja mision!

Guardamos con agrado en nuestra memoria, muchos relatos de
nuestros pacientes que nos hacen reir y hacer bromas con ellos, pero
también y en otros casos, procuramos ayudar a calmar angustias,
incertidumbres y desencantos. El objetivo final siempre sera validar
sus historias porque todos y todas merecemos una sexualidad gra-
tificante y un nuevo despertar en nuestras vidas.
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