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			Prólogo

			

			

			

			

			Entender la sexualidad masculina desde la piel de una mujer no es fácil, y lo habitual es caer en el estereotipo. ¿Qué fémina no ha dicho alguna vez aquello de: «Ellos piensan con el pene» y se ha quedado tan fresca? ¿Alguna lectora es capaz de tirar la primera piedra? Me temo que no. 

			Pero si miramos a los caballeros, tres cuartos de lo mismo. Suelen quejarse de que les criticamos por fríos, carnalmente expeditivos, pura testosterona en acción, pero luego todos acaban cayendo en la misma trampa. Buena prueba de ello son los chistes del tipo: «Las mujeres necesitan una razón para tener sexo. Los hombres sólo necesitan un lugar», atribuida al cómico Billy Cristal (aquel a quien Meg Ryan demostró lo fácil que es engañar a un hombre cuando se trata de fingir un orgasmo) o «los hombres somos como los bomberos, vemos el sexo como una emergencia, podemos estar listos en dos minutos. Las mujeres, en cambio, son como el fuego. Tienen que darse las condiciones precisas para que prenda la llama», Jerry Seinfeld, otro comediante ¿o filósofo?

			Está claro que nada de esto ayuda a comprender a los caballeros. Ni les ayuda a ellos ni nos ayuda a nosotras a conjugarnos bien en la cama, porque con esta escasez de luces, ¿cómo funcionar adecuadamente cuando nos compartimos? Peor aún, ¿qué pasa cuando surge alguna dificultad? (Y tarde o temprano surge, no seamos ingenuos.) 

			Pobre del que no encaje en el estereotipo... ¡o sea la mayoría! Si se supone que siempre ha de estar apetente, jamás ha de dudar de su pericia, ni dejar de desear, ha de durar lo necesario, ni más ni menos de lo que le va a su chica, ha de saber latín... ¡Apaga y vámonos!

			En fin, está claro que necesitamos asistencia, tanto ellos como nosotras, y, aleluya (leer con música celestial de fondo), eso es lo que con este libro nos brinda el psicólogo y especialista en sexualidad y pareja, José Bustamante: la oportunidad de conocerles y que se conozcan ellos mismos, a través de la mirada de alguien que, además de ser varón (¡y uno que se expresa de maravilla!), lleva años escuchando las historias, los deseos, los miedos, las necesidades, las alegrías, las frustraciones... de los de su género. 

			En nuestras manos, pues, tenemos una herramienta de lo más valiosa —mucho más de lo que marca el precio que indica su código de barras— que nos va a ayudar a desmontar mitos, falsas creencias, verdades absolutas que no lo son y a acercarnos a lo esencial, es decir, lo más que podamos a lo auténtico del varón sexual. Y nos esperan algunas sorpresas. 

			Por fin, un buen manual de instrucciones para entenderles y para que se entiendan de verdad en la cama.

			

			SYLVIA DE BÉJAR

			autora de Tu sexo es tuyo y Deseo

		

	


	
		
			Introducción

			

			

			

			

			«Los hombres son muy simples»

			

			Durante mucho tiempo, esta frase lapidaria ha bastado para catalogar al género masculino y resumir nuestra sexualidad con un «es lo único que les importa y los mueve. Ellos piensan con la...». Fijaos hasta qué punto muchas mujeres piensan así, que cuando en alguna reunión he explicado que estaba escribiendo un libro sobre sexualidad masculina, me han dicho cosas del tipo: «¿Un libro sobre sexualidad masculina? Yo te lo escribo en medio folio y me sobra espacio. Los hombres son muy simples».

			Llevo tanto tiempo escuchando ese mantra que hubo un momento, lo reconozco, en el que casi me convencí de que era cierto. Por suerte, cuando más cerca estaba de sucumbir, llegó al rescate la contradicción. Y es que debéis saber que cada día, en mi trabajo, me encuentro con más mujeres que me preguntan: «¿Qué les está pasando a los hombres? De verdad que yo no los entiendo».

			¿En qué quedamos entonces? Si somos tan simples, ¿por qué no nos entienden las mujeres? Algo no cuadra.

			

			Perdonad, no me había presentado. Mi nombre es José Bustamante y soy psicólogo especialista en sexualidad y pareja, por lo que una parte de mi trabajo es entender y ayudar a entender lo que sentimos, pensamos y hacemos unos y otros.

			Para que me vayáis conociendo un poco, os confesaré que practico el noble arte de dejarme el género fuera del despacho cada vez que hago terapia. En ese tiempo me olvido de que soy hombre y consigo, la mayoría de las veces, que el paciente me vea como un ángel, por lo de no tener sexo, digo, no os confundáis, pues ni soy muy bueno, ni tengo alas, ni tampoco vengo del cielo. 

			Como os decía, me encuentro con mujeres que no entienden a sus parejas ni a los hombres en general. Algo ha cambiado, porque tampoco nosotros nos entendemos e incluso a muchos les ha cogido a contrapié vuestros avances y se preguntan también: «¿Qué les está pasando a las mujeres?». Para contestar a estas preguntas he decidido escribir este libro y hacerlo enfundándome la camiseta de mi género, dejando la asexualidad para la terapia y hablándoos a vosotras como sexólogo, pero también como hombre. 

			Recuperada mi masculinidad trataré de ayudaros a comprendernos y a descifrar las claves de cómo sentimos, pensamos y nos comportamos; si seguís leyendo os contaré lo que nos gusta, nos cabrea, nos asusta, lo que buscamos, queremos o nos frustra en la sexualidad. 

			Para ello me haré eco de las preocupaciones y dificultades más íntimas de los hombres y os enseñaré cómo las enfrentamos y nuestra increíble habilidad para transformar esas preocupaciones y dificultades en verdaderos problemas. 

			Es verdad, en este libro voy a hablaros sobre todo de nuestros errores y aciertos en el sexo, pero no os escabulláis; si tenéis, habéis tenido o pensáis tener pareja —estable o esporádica—, veréis que un problema sexual es siempre un problema de dos. No sólo porque nos afecta a ambos, sino porque también ambos tenemos en nuestras manos tanto el facilitar la solución como el complicarla. Luego os lo cuento.

			Un aviso... En estas líneas aparecerán personajes ficticios cuyas vivencias están inspiradas en casos reales. Que estén tranquilos mis pacientes, nadie se va a encontrar nombrado aquí, faltaría más.

		

	


	
		
			Instrucciones de uso

			

			

			

			

			Como ya habréis comprobado, me dirijo a vosotras directamente. Lo hago por varios motivos. En primer lugar, porque este libro es una respuesta a todas esas mujeres que a través del correo electrónico, el teléfono, la consulta, las charlas o los talleres que he impartido me han preguntado de una u otra forma: «¿Qué les pasa a los hombres?». O más en concreto: «¿Qué le está pasando a mi pareja?». 

			Lo hago también porque para aprovechar este libro necesito que os impliquéis y que entendáis que todo esto también va con vosotras. Así que sed valientes, no vale escurrir el bulto, dejarle a él toda la responsabilidad o creerse que eso de tener alguna que otra dificultad sexual es cosa de los demás.

			Ya me pesa que los hombres no se atrevan a coger este libro por ver que va dirigido a vosotras. Pero confío en ellos y en que sabréis recomendarles la lectura. Y es que sé que a un hombre este libro puede ayudarle a entenderse, ubicarse y mejorar su manera de afrontar la sexualidad. De todos modos, me he reservado un espacio para hablar directamente con ellos, pues creo que se merecen una explicación.

			No caigáis en el error de leer este libro como quien lee un manual de problemas sexuales. Mi experiencia profesional me ha enseñado que el sexo es un continuo, no hay personas con problemas y sin ellos, todos estamos en algún punto de la línea, y también todos podemos sucumbir a los enemigos del sexo. Aprender a conocer a estos enemigos es la mejor manera de evitarlos, y si ya es tarde para eso, vencerlos sin contemplaciones.

			En definitiva, os dejo con esta guía de sexualidad para descifrar a los hombres; por muy bien que los conozcáis, os aseguro que acabaréis por aprender algo nuevo, estoy convencido de ello.

			Ahora sí, os pido que me dejéis a solas con ellos. Como os decía, tengo mucho que explicarles. Os veo en un momento, no me falléis. Me muero de ganas de empezar a contaros. 

			¡Hasta ahora mismo!

		

	


	
		
			¡Léelo si eres hombre!

			

			

			

			

			¡Hombre! Qué feliz me hace verte por aquí. Disculpa la efusividad, ni siquiera nos conocemos, pero después de llevar un rato hablando con ellas me hace ilusión encontrarme contigo. Pasa como cuando al viajar fuera de tu país, te tropiezas con gente de tu tierra y te alegra. ¿Nunca te ha pasado? Es esa sensación de haberte encontrado con alguno de los tuyos.

			Si lees esto, será porque tu pareja habrá comprado ¿En qué piensan los hombres? y la curiosidad te ha llevado a ojearlo. ¿O quizá no? Puede que ni siquiera tengas pareja y simplemente seas una persona intuitiva que ha adivinado que de este libro podrías acabar sacando algo. La última opción es que tu pareja, con su tono de «sugerencia», te haya pedido que le eches un vistazo. Sí, hombre, ese tono de sugerencia que tú y yo conocemos: «Cariño, deberías leer esto. Fíjate en el capítulo sobre la eyaculación precoz, no es por nada, ¡eh! Pero léetelo y ya me cuentas, ¿vale?». Unos segundos más tarde, viendo que aún no has cogido el libro: «Oye, que si no te apetece, no hace falta que lo leas. Era sólo una sugerencia, tú haz lo que quieras. Yo no me enfado ni nada, ¡eh!».

			Antes de seguir me gustaría disculparme contigo, ya que puede que al leer este libro, tu pareja, si la tienes, descubra alguno de tus secretos íntimos, tu manera de pensar, tus trucos para escabullirte y el porqué de muchos de los comportamientos en el sexo que hasta ahora ella no entendía. Pero no te lo tomes como una traición, no es nada de eso, aunque no te negaré que conocerte le dará más fuerza. Pero no temas, esa fuerza no puede ser un problema, sino al contrario, como le pasa a la magia blanca o a los poderes de los superhéroes, sólo puede usarse para hacer el bien. ¿Acaso no te apetece sentirte sexualmente más comprendido?

			Entiendo que puedan aparecer los miedos, no es fácil descubrirse y quizás en algún momento te hayas sentido desubicado. Pero es lógico, vivimos en un escenario en el que se nos pide ser sensibles, cariñosos, cuidadosos con nuestra imagen y capaces de expresar lo que sentimos. Y al tiempo, debemos mostrarnos seguros, fuertes, sacar a la familia adelante, proteger a la pareja y cumplir —faltaría más— en el terreno sexual. Por si fuera poco, ellas han vivido o están viviendo su necesaria revolución sexual y a algunos de nosotros, reconozcámoslo, nos ha cogido a contrapié. De pronto, las mujeres se atreven a buscar sexo, a pedir lo que les gusta y hasta a exigirlo, convirtiéndose en la parte más activa de la relación. ¿Y nosotros, qué? ¡Pero si nos hemos pasado la vida exigiéndoles que se «suelten el pelo»! ¿Qué nos pasa ahora? 

			Nos pasa que su avance nos hace descubrir que las cosas no son como nos habían contado. Descubrimos, por ejemplo, que no siempre nos apetece, que no siempre estamos listos e incluso que algún día, Dios no lo quiera, podemos fallar. Y es que los roles femenino y masculino están cambiando, estamos viviendo una crisis de la masculinidad.

			Pero tranquilidad, si has llegado hasta aquí, es que eres un hombre de verdad, de los que no se achantan fácilmente, de los que se crecen ante la adversidad y son capaces de ver en la crisis una oportunidad. 

			Te confieso que me encantaría que me acompañases en esta andadura, que te atrevieras a leer este libro aunque supieras que en esta ocasión me dirijo a ellas. Si lo haces, si decides saltarte los prejuicios y leerlo, prometo darte a cambio las herramientas para conocer mejor tu sexualidad, para ser mejor pareja y también mejor amante.

			Un saludo... Espero verte.

		

	


	
		
			Primera parte 


Las dificultades sexuales de ellos... las vivencias de ellas

		

	


	
		
			

			

			

			

			

			He dejado a los hombres y vuelvo con vosotras, tenía ganas de empezar a contaros. Os aviso de que les he invitado a acompañarnos en esta lectura. No os preocupéis, serán discretos y me han prometido aceptar que me dirija a vosotras sin rechistar. Así que, ahora sí, nos metemos en harina.

			En lo que al sexo se refiere, los hombres tenemos miedo, todos lo tenemos.

			Suena rotundo, pero al igual que un cantante sale al escenario con cierta intranquilidad al pensar «¿Y si desafino?, ¿Y si se me olvida la letra?», también a nosotros nos puede sorprender la duda de si estaremos o no a la altura de las circunstancias. ¿Y a vosotras? ¿Os pasa alguna vez? Seguro que lo habéis sentido; al fin y al cabo, el sexo, por más que algunos quieran verlo como algo exclusivamente físico, implica mucho más, mueve emociones, aunque no te importe demasiado quién tienes delante. Y es que al desnudarte, además de la ropa, te quitas escudos, protección, barreras y le entregas al otro parte de tu intimidad. Qué buen antídoto es la confianza contra todos estos miedos. 

			Me contaba una amiga que da clases de salsa, que a pesar de haber bailado un millón de veces, siempre que tiene que salir a la pista le tiembla el cuerpo y que por eso ha aprendido a buscar una pareja con la que tenga confianza para romper el hielo; después no importa tanto, basta con que haya feeling. ¿Confianza? No me entretengo, retomaremos esta palabra muchas otras veces. Sólo una reflexión: qué cerca está el baile del sexo.
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Cuando a nosotros no nos apetece

			

			

			La sexualidad es una forma privilegiada de comunicación.

			

			MARÍA PÉREZ y JUAN JOSÉ BORRÁS

			

			Una terraza de verano, cinco amigas enzarzadas en una conversación aparentemente intrascendente. Una cuenta que ha leído, no recuerda dónde, que han aumentado en las consultas sexológicas los casos de hombres con falta de deseo sexual. «Pero ¿eso existe?», dice otra. Risas, rostros de incredulidad y alguna que otra cara en la que se adivina cierta desazón escondida tras una sonrisa forzada.

			¿Sorprendidas? Seguro que muchas que leáis esto lo estaréis, pero estoy convencido de que para otras no será tal sorpresa, quizá porque entendéis que también nosotros podemos «perder el apetito»; quizá porque lo habéis escuchado; quizá porque a vosotras no os pasa, pero tenéis una amiga que..., bueno, entiendo que sea difícil hablar de ello, sobre todo cuando resulta sospechosamente familiar.

			Nos hemos pasado la vida persiguiéndoos, buscando artimañas, brebajes y acumulando intentos, esperando a que el tesón consiguiera que llegara el ansiado «sí». Eran tiempos en los que el sexo para el hombre era una recompensa, y la mujer lo gestionaba a modo de premio o de castigo. ¿Quién mandaba a quién a dormir al sofá? 

			Hablo en pasado intencionadamente; soy consciente de que la realidad de muchas parejas sigue siendo ésta o al menos tiene ciertos parecidos razonables. Sin ir más lejos, en el verano de 2009 Arnold Schwarzenegger confesó que su esposa le había castigado con varios días sin sexo por el apoyo público del actor al entonces presidente de Estados Unidos George W. Bush. El modelo «clásico» —por decirlo dealgún modo— no ha desaparecido, pero si os parece, prefiero que dejemos este modelo para más adelante, ya que en realidad, y a pesar de que hemos ido superando los estereotipos masculino y femenino, en lo que se refiere al sexo, parece que nos cuesta aún más dar un solo paso. No es extraño oír conversaciones como las que os contaba al principio, y aunque sólo sea de cara a la galería seguimos proclamando el discurso de que a los hombres siempre nos apetece.

			Sin embargo, ahora os mostraré una realidad bien distinta. Para eso os voy a presentar a Sergio y a Rosa, una pareja de apenas 30 años que podrían ser los representantes de muchas otras parejas con este aparentemente nuevo problema.

			Sergio, a sus 29 años, tiene un trabajo fijo. No es que le apasione lo que hace en la empresa, de hecho, no había estudiado para eso, pero se siente feliz porque le da la seguridad económica que siempre había soñado. ¿Soñado? Sí, sí, Sergio es un hombre práctico y racional que sólo se permite soñar con ilusiones alcanzables. Lo sé, para muchas de vosotras racional y hombre son casi sinónimos y puede que algo de razón tengáis, pero eso os lo contaré en otro libro. 

			Volviendo a Sergio, la primera vez que entró en la consulta, le noté especialmente nervioso y dubitativo, más de lo que la mayoría de los pacientes lo están en la primera sesión. Rosa daba una imagen totalmente diferente: se mostraba tranquila y segura, de hecho fue ella quien tomó la iniciativa al saludarme. «Yo soy Rosa, y él es Sergio. Teníamos cita a las seis.» Una vez en el despacho y ante mi pregunta de «¿Qué os trae por aquí?», Rosa estuvo a punto de contestar, pero se mordió la lengua, miró a su pareja y le pidió, le exigió en realidad, que fuera él quien lo contara.

			

			Tenemos problemas sexuales; bueno, en realidad los tengo yo. Porque soy yo quien lo hace mal, quien no se deja llevar, me bloqueo cuando estoy en la cama y dejo pasar mucho tiempo sin que haya relaciones, por lo que al final siempre tiene que ser ella quien toma la iniciativa.

			

			Mientras Sergio me hablaba, no dejaba de mirar a Rosa en busca de su aprobación; parecía un niño pequeño explicando lo que le había oído decir a sus padres tantas veces.

			Ya a solas (en terapia siempre guardo un espacio privado para que cada uno se exprese abiertamente), él me contó: 

			

			Ella tendría que entender también que tenemos poco tiempo. Entre semana trabajamos los dos y apenas nos vemos, sólo para cenar. Y cuando llega el fin de semana, siempre hay obligaciones: la familia, limpiar, quedar con los amigos... Ella me dice que son excusas, que si la quisiera, esto no pasaría. Pero es que yo la quiero, de verdad, con todas mis fuerzas, no puedo imaginar mi vida sin ella. A mí me gusta y me atrae, pero aun así, me cuesta mucho acercarme para el sexo. No me doy ni cuenta y pasan los días sin nada. Cuando me dice el tiempo que llevamos sin acostarnos, me quedo fatal, es que no soy consciente de que haya pasado tanto tiempo. No sé lo que me pasa, porque yo deseo tengo, pero se me olvida.

			

			A Sergio, como a la mayoría de los hombres, le cuesta reconocer que no siente deseo. Su virilidad peligra si lo hace e incluso aparece el miedo a que duden de su orientación sexual... ya sabéis lo que nos preocupa esto a nosotros. Por eso, cuando ella no está delante, me confiesa que mira a otras chicas e incluso admite que algunas veces se masturba.

			¡¡¡Que se masturba!!! Entonces tiene deseo, ¿no?

			No siempre ocurre, pero algunos hombres con deseo sexual hipoactivo[1] se siguen masturbando. ¿Por qué lo hacen? En algún caso porque la fisiología apremia y empiezan a encontrarse mal físicamente si no vacían el cargador. Sin embargo, en muchos otros casos, el de Sergio por ejemplo, la masturbación se vive como un lugar seguro donde disfrutar sin presiones y sin riesgo. Bueno, en realidad, riesgo hay: en el caso de Sergio al menos existe el peligro de que Rosa descubra que las caricias sexuales que tanto reclama sean para su pene y no para ella.

			Muchos hombres con falta de deseo repiten la idea de que se les olvida el sexo. Saben que sus parejas se lo reclaman, que esperan que tomen la iniciativa y se dicen a sí mismos: «De hoy no pasa». Pero pasan de puntillas por encima del deseo, se sumergen en sus rutinas y no queda espacio para que se les ocurra iniciar un acercamiento erótico. 

			¿Se les olvida? Es verdad que pasa, pero es una verdad a medias, porque cuando sí se acuerdan, cuando les viene la idea a la cabeza, lo que aparece es un enorme letrero en letras rojas que dice «PELIGRO». Ante el peligro, toda la maquinaria mental, inteligencia e imaginación se ponen al servicio de la misión: evitar un encuentro PELIGROSO. El dolor de cabeza es una propiedad femenina, por eso nosotros acostumbramos a utilizar la televisión como aliada. Cuando a un hombre no le apetece, se queda hasta tarde viendo lo que sea. Desde un programa en el que se explica la construcción del puente de Brooklyn hasta la enésima repetición de la final del Mundial. Lo que sea y hasta la hora que sea, con tal de no irse a la cama con ella. Muchas mujeres, esperanzadas con que «hoy sí toca», intentan permanecer despiertas, pero es en balde, porque ellos aguantarán hasta que su pareja, rendida, decida acostarse o se quede dormida en el sofá. Misión cumplida, otro día sin tener que decir NO. 

			La otra gran excusa es el trabajo, quedarse hasta tarde y llegar a casa proclamando el conjuro antisexual: «Estoy cansadísimo, he tenido un día horrible». Muchas mujeres me cuentan en la consulta, entre avergonzadas y cabreadas, cómo se les remueven las tripas cada vez que escuchan a sus parejas hablar del día agotador que han tenido y que casualmente se vuelve más agotador a medida que ellas se muestran más cariñosas.

			Hay tantas excusas que podríamos llenar páginas y páginas con ellas, algunas imaginativas, otras sencillas o inverosímiles. Cada hombre busca las suyas. Sean cuales sean, los pretextos para evitar el sexo son negativos para la pareja. Sin embargo, hay uno de ellos que es especialmente dañino y hasta peligroso para la relación, y es la estrategia de provocar tensión, enfado o conflicto para evitar el sexo. Os parecerá mentira, pero algunos hombres con bajo deseo sexual se encargan de provocar discusiones, se enfadan por cualquier tontería o sacan temas de conversación que saben de sobra que generan tensión o polémica en la pareja, el caso es que el clima sea lo más antierótico posible para vosotras. Hasta el buenazo de Sergio utilizó una noche el conflicto para evitar el sexo. Era su aniversario y se fueron juntos a celebrarlo con una cena romántica. Él había estado nervioso todo el día y a medida que se acercaban a casa su ansiedad iba en aumento, así que se le ocurrió decirle: «Vas un poco provocativa, ¿no? Entre el escote y el tanga, que se trasparenta todo... Igual te has pasado un poco, ¿no crees?». Después de esto y la bronca consiguiente, a Rosa ya no le quedaron muchas ganas de intimar con su pareja.

			Con el tiempo, las tácticas de Sergio fueron evolucionando. Él, como también hacen otros hombres en su situación, aprendió a buscar a Rosa cuando sabía que no podía tener sexo. Lo hacía unos minutos antes de que llegaran los invitados a casa, cuando ella no se encontraba bien o cuando estaba molesta por algo. Además, si viajaba, le escribía desde donde estuviera para decirle que la deseaba muchísimo. Durante algún tiempo, estos arrebatos sirven a las parejas para crear la ilusión de que el problema está cerca de resolverse. Pero a fuerza de desilusiones, la esperanza se transforma en enfado y malestar.

			La tele, el cansancio, los acercamientos imposibles o el conflicto son estrategias frecuentes; sin embargo, en la mayoría de los casos no son conscientes de que lo están haciendo. Quizá sí lo hicieron conscientemente al principio, pero con el tiempo las han interiorizado tanto que les salen solas, de manera casi inconsciente.

			Puede que estéis pensando: «¿Y por qué no les dicen a sus parejas que no les apetece y punto?». Evidentemente, sería más sensato hacerlo, pero ya sabéis que a los hombres nos cuesta mucho admitir que no nos apetece. En el caso de Sergio a esa dificultad típicamente masculina hay que añadirle un extra, su personalidad pasiva. 

			Él toma una actitud pasiva ante los problemas. Es de esas personas a las que pisotean y ellos ponen una sonrisa, aunque en su interior se esté desatando una tormenta en toda regla. No se permite protestar, él es un buen chico, ¿no os acordáis? Si le pasa esto con los demás, con Rosa es aún más extremo. Él rara vez cuestiona sus decisiones, deja que sea ella quien las tome, y aunque tengan que ver con su vida y le moleste tener que hacerlo, asiente y acata sin rechistar. Sergio arrastra esa actitud pasiva de la que os hablo al terreno sexual y ahí también de una forma pasiva —no sabe hacerlo de otra forma—, descarga sus enfados con su pareja. En el fondo actúa como un niño que no puede enfadarse con su madre y acaba haciéndose pis en la cama para mostrar su descontento.

			Que quede claro, que ni el niño que se hace pis ni él boicotean la cama. Si pudieran, les darían a sus «madres» lo que tanto les piden. No imagináis lo culpables que se sienten por no hacerlo. 

			No, no puede hacerlo. Recordad que para él, como para muchos otros hombres con problemas de deseo, el sexo con su pareja es igual a PELIGRO, para explicar lo que sienten ellos cuando ven próxima una relación sexual. Quizás os suene exagerado, pero en realidad, si lo analizáis bien, su reacción ante el sexo es similar a la que tendríamos cualquiera de nosotros ante algo que nos parece amenazante. Lo evitas, lo esquivas, te pones nervioso si se acerca. 

			En la segunda o tercera sesión, no recuerdo bien, Sergio me contó:

			

			Rosa es muy activa, siempre toma la iniciativa, le encanta el sexo y lo hace de una forma salvaje (no es tan salvaje en realidad, pero a él se lo parece). Al principio me incomodaba esa manera tan pasional de hacerlo, pero me acostumbré. Lo que ocurre ahora es que cuando tenemos sexo, no sé qué me pasa, no me aclaro. Se me ha olvidado acariciarla, no lo hago bien y luego con la penetración, a veces pierdo la erección y otras, aunque no la pierda, me dice que no siente nada. Aunque alguna vez se ha enfadado, en general se muestra comprensiva cuando tengo un gatillazo y me dice que no pasa nada. Lo que llevo mal de verdad y no puedo quitarme de la cabeza, son las veces que se ha puesto a llorar después del sexo, a veces incluso después de un orgasmo. Yo creo que lo he hecho bien, que ha disfrutado y sin embargo me dice que ha sido como masturbarse, porque no sentía que yo estuviera allí.

			

			No todos los problemas de deseo masculino tienen que ver con lo que describe Sergio, pero sí es uno de los motivos más frecuentes. No es difícil adivinar lo que pasa cuando un hombre piensa que no es capaz de hacer disfrutar a su pareja y lo siente después de cada intento. Al final, la suma de «fracasos» hace que se le quiten las ganas de volver a intentarlo. ¿Tendrías ganas de cocinar para alguien a quien no le gustan tus platos? Quizá te sientas un gran chef y trates de esmerarte en el siguiente intento, y en el otro; pero, salvo que tengas más moral que el Alcoyano, acabarás por desistir, aunque tu comensal te pida que cocines de nuevo para él. 

			Como os decía, el miedo a perder la erección, a eyacular antes de tiempo, a que el tamaño no sea suficiente, a que ella no disfrute..., en definitiva, el miedo a fallar está en la base de la mayoría de los problemas de deseo de los hombres, pero hay otros motivos que pueden causar la caída de nuestra libido. Ahora os cuento.

			

			

			El estrés y las preocupaciones mundanas

			

			Aunque puedan sonar a excusa e incluso lo hayan sido más de una vez, el estrés y las preocupaciones son también causas frecuentes de lo que los sexólogos llamamos deseo sexual hipoactivo. Parece lógico, ¿verdad? Es complicado dejar espacio para fantasear si tienes la cabeza repleta de cuentas, de cábalas ante los despidos de la oficina que te han pasado rozando un par de veces o simplemente si está activadísima y conectada todo el día con el trabajo, aunque éste marche maravillosamente bien. Quizás estés pensando: «¿No se supone que vosotros podéis centraros aunque estéis preocupados por otras cosas?». La realidad es que tenemos más facilidad para hacerlo que vosotras; es más, la mayoría de los hombres suscribirían la frase: «¿Qué mejor que el sexo para liberar las tensiones del trabajo?». Pero ni todos sabemos apartar sin más las preocupaciones, ni siempre es posible, por más que queramos, sobre todo cuando las hormonas se ponen en tu contra. ¿Las hormonas? Pues sí, chicas, resulta que los niveles altos y prolongados en el tiempo de estrés provocan una disminución de los niveles de testosterona[2] en sangre y que aumenten los de cortisol:[3] una combinación perfecta para acabar con el apetito sexual.

			Pero no sólo el estrés es capaz de poner del revés las hormonas. Algunos problemas médicos también. No hay por qué asustarse, pero sí asegurarse de que todo está en orden cuando hay una caída del deseo, sobre todo si ésta parece haber aparecido de pronto, sin ninguna explicación aparente. En mi consulta, muchos hombres que han venido preocupados por su falta de pulsión sexual han acabado descubriendo que ésta sólo era un síntoma de algo que no estaba tal y como debería estar en su organismo.

			

			

			Depresión y deseo sexual 

			

			Parece evidente que una persona deprimida pueda notar una caída en su deseo sexual. Cuando alguien se ve envuelto en síntomas como la tristeza profunda; las ideas negativas sobre el pasado, el presente y el futuro; el llanto; la desgana; el desánimo... parece difícil que pueda darse un encuentro sexual. La depresión puede ser más o menos severa y dependiendo de este grado puede dejar espacio para el deseo, aunque en realidad la dificultad para disfrutar de actividades placenteras que presentan las personas con depresión hace difícil que se den las relaciones sexuales, o, si se dan, que éstas lleguen a ser placenteras. 

			

			

			Fármacos y deseo sexual

			

			Seguro que la mayoría ya sabíais que la depresión puede afectar al deseo sexual, lo que no tengo tan claro es si conocéis que los fármacos que habitualmente se recetan para esta enfermedad son también un freno a la libido. ¿Sorprendidas? Lo que sí es sorprendente es que todavía hoy muchos médicos no informen al paciente de los efectos secundarios que llevan consigo estas y otras pastillas. Antidepresivos, ansiolíticos y antihipertensivos son sólo algunos ejemplos de fármacos que pueden menoscabar el deseo sexual. ¿Por qué algunos médicos no lo cuentan cuando los recetan? ¿Se les olvida? ¿Será por falta de tiempo? En absoluto, porque no encuentran esos problemas al contarte que pueden producir somnolencia y que tengas cuidado al conducir o manejar maquinaria pesada; lo que les ocurre es que hablar de sexo, todavía hoy, supone un tabú para muchos profesionales.

			Hablar de la consulta ambulatoria me ha recordado a Rosa y a Sergio. Ella siempre le acompañaba al médico y estaba pendiente de cuándo y cómo tenía que tomarse la medicación. Pero no acababan ahí las atenciones. Rosa cuidaba su alimentación, le organizaba el deporte, elegía qué ropa debía comprar y ponerse para cada ocasión. Al irse a vivir con Rosa, Sergio pasó de tener una madre a tener otra madre. Sí, sí, habéis leído bien. Ella ejerce ese papel de maravilla, le da la parte tierna de la mamá cuidadora, cariñosa y protectora, pero también el de madre autoritaria y estricta cuando no se comporta como debería. ¿Os suena de algo? Estoy convencido de que muchas os habéis sentido alguna vez mujer-mamá de vuestra pareja. ¿Me equivoco?

			Ya os había hablado del papel pasivo e infantil de Sergio con Rosa. Pues aunque no lo parezca, afecta mucho más de lo que podríamos pensar al deseo. Así que atended si sospecháis que tenéis una relación similar con vuestra pareja.

			Rosa está cansada de tener que estar siempre pendiente de todo, de cargar con toda la responsabilidad de la familia y de él. 

			Por su parte, Sergio está harto de que le riñan como si fuera un niño, de que le digan siempre lo que tiene que hacer, cuándo y de qué manera. 

			No es que Rosa y Sergio no fueran así antes de conocerse. De casa, ya venía una con ese rol de mando y maternal, y el otro con esa tendencia a dejarse llevar, sobre todo por la inseguridad. Lo que ocurre es que cuando se une una pareja así, la tendencia es que se extremen más los papeles. Es lógico: si yo soy inseguro y mi pareja es muy segura, puede pasar que cada vez yo delegue más en ella. «Total, si ella lo hará mejor que yo.» Ella va tomando más y más responsabilidades, lo que le hace tener mayor seguridad y ésta se refuerza aún más cuando ve que él depende totalmente de ella. Cada vez, él hace menos cosas por sí mismo, la necesita a ella y, por segundos, se vuelve más y más inseguro. 

			A fuerza de alimentar este círculo, Sergio acabó por poner en un pedestal a Rosa. La veneraba como a una diosa, pero ¿cómo un simple mortal podría mancillar a una diosa? Y si osara intentarlo, ¿imagináis el miedo y la inseguridad al hacerlo? Así se explica que el chico acabara temblando mientras trataba de acariciarla. 

			Para quienes no lo hayáis vivido, puede que os resulte curioso e incluso difícil de entender, pero funciona de esta manera. En la consulta se descubren estos roles coincidiendo con los problemas de deseo de él. Como ya os contaba antes, muchos hombres-hijo utilizan el «no» al sexo como una forma de venganza, un intento de conseguir poder en la única parte de la relación en la que logran tenerlo. De esa manera pasiva se vengan de la autoridad que ejerce su pareja en el resto de las parcelas. Es de primero de psicología.

			Cuando hablas con una pareja madre/hijo, ambos te dicen que no les gusta esta manera de relacionarse, que están cansados de sus respectivos papeles; muchas veces se han dado cuenta antes de lo que pasaba, pero aun así no han intentado cambiarlo. Y si los dos están hartos, ¿por qué no hacen nada? En realidad sí hacen algo, se quejan, ése es el único movimiento. El motivo es simple, en el fondo y aunque no quieran verlo, ambos están —o al menos han estado— cómodos en ese equilibrio. Y es que ella con su papel se llena de autoestima, es quien domina la relación, quien toma las decisiones y además cuida de su pobre pareja. ¿Qué sería de él sin ella? Por su parte, él se ahorra tomar decisiones —¿sabéis lo difícil que es decidir o tomar responsabilidades para un inseguro?—. Los dos alimentan su personalidad, él cada vez más inseguro, ella cada vez más imprescindible y sacrificada. 

			¿Alguna de vosotras se reconoce? Tranquilas, no me lo tenéis que contar. Basta con que echéis un vistazo a vuestro alrededor y decidáis si queréis cambiar esta dinámica. Eso sí, quizá necesitéis ayuda para hacerlo.

			Queda claro que las relaciones de pareja madre/hijo no son las más indicadas para fomentar el deseo; en realidad, no creo que sean las más indicadas para ningún aspecto relacionado con la pareja, pero bueno, estamos hablando de deseo. ¿Habéis pensado qué pasaría si se intercambiaran los papeles? Sí, sí, me refiero a las parejas padre/hija. Pues os presento a un nuevo enemigo del deseo masculino. 

			Cuando es él quien ejerce un rol de padre y ella la que toma la posición de hija, las consecuencias no siempre son tan directas como en las parejas madre/hijo. Muchas veces la relación no es positiva, pero el sexo sigue funcionando bien. Pero en muchos otros casos, en la mayoría en realidad, él acaba por perder el interés sexual por su pareja. 

			Recuerdo una pareja que llegó a mi consulta por falta de deseo. Virginia tenía 26 años y Arnau 34. A solas, él me explicaba que la quería muchísimo, que ella le despertaba ternura, sentimientos de protección y de cuidado, pero nada que oliese siquiera a deseo. Arnau la cuidaba y era muy cariñoso, me contaba que se la comía a besos y no podía dejar de abrazarla. Estaba pendiente de cubrir todas sus necesidades... todas, menos las carnales.

			Virginia sí deseaba a Arnau. Le gustaba, le quería y le admiraba. 

			

			Al principio me encantaba que me abrazase y me besara a todas horas, era agradable recibir esa ternura. Pero cuando empecé a ver que todo se quedaba en eso, comencé a sospechar que él se saciaba así, acariciándome el pelo y dándome besitos. Me costó hacerlo, me sentí muy culpable, pero al final le pedí que no se acercara a mí si no era para quitarme la ropa. 

			

			Ella se sentía culpable y sucia por pedirle sexo y no tener bastante con todo ese amor que él le daba. Es normal que se sintiese así; aunque va en contra de todos los cuentos que le contaron de niña y los que le siguen contando de mayor, Virginia no podía más: no es sólo que él la excitase con sus caricias y luego ella se quedara con las ganas de mucho más, es también que necesitaba sentirse deseada.

			Rosa y Virginia comparten ese deseo y el sentirse el hombre de la relación. Como ellas, las mujeres que viven la falta de deseo masculino se llegan a percibir como una especie de adictas al sexo, se avergüenzan de querer más relaciones, se supone que son ellos los que siempre persiguen a la pareja, ¿no? Por si fuera poco, muchas de estas chicas no sólo reclaman un poco más de sexo, sino también que sus parejas sean más pasionales, se quejan de un sexo light. 

			

			Es como si tuviese miedo de romperme. Lo que daría porque me mirara con deseo, se acercase a mí, me empujara contra la pared y me lo hiciera allí mismo, de una manera salvaje. 

			

			Poned estas frases en boca de Rosa o de Virginia, no importa, ambas comparten ese sentimiento y, como muchas mujeres en su situación, se han llegado a sentir feas, poco atractivas e inferiores a otras mujeres. Rosa me contó en la consulta:

			

			Me avergüenza explicar esto, pero me dan envidia mis amigas. Ellas me cuentan que están hartas de que sus parejas les metan mano cuando se cruzan por el pasillo, se les insinúen o les miren el escote. ¡Se quejan porque les miran las tetas! Yo me he llegado a pasear desnuda por la casa, insinuándome para que él reaccionara, para sentir que le gustaba, que le atraía, pero nada de nada. Lo único que me llevé fue una frustración terrible. 

			

			Cuando contó esta escena en terapia, Sergio se excusó diciendo que él la respetaba mucho y que por eso no se abalanzaba sobre ella cuando la veía desnuda. Rosa no pudo evitarlo, se le quedó mirando y le dijo con todo el sentimiento del mundo: 

			

			Pues si para ti eso es respeto, fáltame un poco al respeto, por favor. 

			

			El respeto supone reconocimiento y atención por las necesidades y los sentimientos del otro. En pareja, el respeto no es importante, es fundamental, y no tengo dudas de que Sergio respeta a Rosa, pero lo que le hace no ir hacia ella es otra cosa bien distinta: es el miedo. ¿Cuántas veces confundimos una cosa con la otra? 

			Él la respeta, pero también la teme, por eso evita acercarse y, cuando lo hace, le tiemblan las manos, de la misma manera que le temblarían si se acercara a desactivar un explosivo.
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Sexo para decir «te quiero»

			
			
			Existen dos cosas muy importantes en el mundo. Una de ellas es el sexo, de la otra ya no me acuerdo.

			
			WOODY ALLEN

			
			Te propongo un ejercicio. Responde a esta pregunta sin pensar demasiado en ella. ¿Qué buscamos los hombres en el sexo? Si has pensado en «placer» he de decirte que coincides con la inmensa mayoría de las mujeres. Haz la prueba, pregunta a tus amigas, compañeras de trabajo o a quien quieras, seguramente te encontrarás con más de un rotundo «placer». Luego, al elaborar la repuesta, quizás aparezcan voces que insisten en que para nosotros el sexo es una necesidad fisiológica, que nos ponemos tensos, de mal humor y nerviosos cuando no lo tenemos, así que el cuerpo nos pide inevitablemente descargar esa tensión: «Se queda tranquilito cuando tenemos sexo. Además se le pone una sonrisa tonta que le dura un buen rato», me contaba una paciente en la consulta. Y ¿qué hay de los solteros? Le pregunto a un grupo de mujeres de edades diferentes en un taller de sexualidad femenina. Insisten en el placer, pero añaden que muchos buscan alimentar su masculinidad y sentirse orgullosos de sí mismos, pero también mejorar su estatus social consiguiendo un trofeo que mostrar al resto del grupo.

			Viendo lo que pensáis de nosotros, entiendo los chistes que hacen referencia a que los hombres sólo pensamos en el sexo.
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			Podría tratar de defendernos, pero no lo haré, porque en el fondo es cierto mucho de lo que decís o al menos encierra una parte de verdad. A la mayoría de los hombres nos gusta mucho el sexo, nos ponemos nerviosillos cuando pasamos muchos días sin nuestra ración y por lo general pensamos a menudo en todo lo que tenga que ver con ello. En todo, es decir, no sólo en cómo conseguirlo, también en recordar nuestras hazañas o fantasear con lo que nos gustaría. Pensamos tanto en el sexo que nos cuesta quitárnoslo de la cabeza cuando tenemos un problema relacionado con él, cuando no deseamos como o a quien nos gustaría, cuando ha habido un problema de ejecución o simplemente cuando no tenemos tanto como quisiéramos.

			¡Un segundo! Llaman a la puerta. Son Xavier y Blanca, una pareja de treintañeros que después de pasar una temporada en Barcelona ha regresado a su ciudad de origen por trabajo. El motivo de la consulta es resolver la caída en el deseo de ella. Tienen un aspecto desenfadado, y se muestran simpáticos desde el primer momento. Analizando su postura, sus miradas, se aprecia que él está más tranquilo, es como si en realidad sólo estuviera acompañando a Blanca, porque es ella quien tiene el problema. No es sólo una creencia de él, ella también lo ve así; de hecho, la semana anterior acudió sola a la consulta. Esta vez vienen juntos porque yo les pedí que lo hicieran, aunque Blanca me advirtió que no sería fácil convencerle. La gente se olvida de que cuando tienes pareja, un problema sexual es siempre un problema de los dos, aunque aparezca de forma más notable en uno, ambos tienen un grado de responsabilidad (ya os contaré en la segunda parte de este libro algo más sobre esto de la corresponsabilidad, porque, en realidad, los dos hemos contribuido a que aparezca el problema y también los dos podemos hacer algo para que se resuelva). 

			Cuando una mujer con pareja llama a la consulta, me escribe un correo o me pregunta en un taller por un problema sexual o de pareja y a la vez se lamenta: «Mi marido no cree en estas cosas», «Él no vendría nunca», «Siempre dice que esto lo podemos arreglar solos», es obligado mencionarle la importancia de que también él se implique en la solución del problema: de poco sirve convencer a quien ya está convencido. Pero que no cunda el pánico, las parejas funcionan como un sistema y la acción de uno provoca siempre la reacción del otro. Así que a pesar de no contar con ellos, no subestiméis jamás vuestro poder a la hora de precipitar el cambio en la relación, incluso la solución. Sí, eso he dicho: aunque no contemos con ellos. Y es que si bien es cierto que existen honrosísimas excepciones, en la mayoría de las ocasiones suele ser él quien se muestra reacio a acudir a terapia.

			Volvamos con Blanca y Xavier. Los he dejado esperando en el despacho y me he entretenido aquí charlando con vosotras.

			Os contaba que él viene con la certeza de ser completamente «inocente», no entiende —será mi papel que acabe por hacerlo— que aunque Blanca se ha equivocado en la manera de aceptar la evolución de su deseo y en algunas otras cosas que ya veremos, él, más que ayudar a mantener viva la llama de la pasión o avivarla, ha contribuido sin darse cuenta a apagarla prácticamente del todo.

			Le pregunto a Xavier y me dice: 

			
			Al principio, nuestras relaciones sexuales eran geniales, lo hacíamos en cualquier sitio, a cualquier hora, experimentábamos juntos. Disfrutábamos tanto que creíamos que nadie podía tener tanto y tan buen sexo como nosotros. Pero a partir de los tres años, nos cambiamos de piso y llegó Néstor. No le echo la culpa al niño, pero sí es verdad que Blanca ha estado muy encima todo el tiempo. Al principio lo entendía como normal, pero es que pasa el tiempo y todo sigue igual, incluso peor. Cada vez tenemos menos relaciones, me paso el tiempo pidiéndole sexo, pero cuando no hay una excusa hay otra: no le apetece, está cansada, hay algo que recoger en la casa... Estoy al límite con esta situación.

			Blanca me explica que a partir del nacimiento de Néstor, las cosas han cambiado entre Xavier y ella. 

			
			Quizá nos hemos distanciado un poco. Yo estoy mucho más cansada que antes, tengo menos tiempo libre y en realidad mi sensación es que la responsabilidad nos ha hecho adultos, pero él no lo admite. Es verdad que cuando tengo tiempo tampoco es sexo lo que me apetece. Sé que me he centrado mucho en Néstor y he dejado un poco de lado a Xavier. Pero el caso es que no tengo ganas, puedo pasar mucho tiempo sin hacerlo y no me aparece la necesidad. 

			
			No va mal encaminada Blanca. Por su parte, ha cometido el error de olvidar que ser padres no significa dejar de ser amantes, y quizásha dejado que pasen por delante de la vida sexual «quehaceres» que en el fondo ella misma considera mucho menos importantes que el sexo, pero que sin embargo han ganado la partida a la intimidad. Aun así, no todo es cosa de ella; Xavier no ha sabido reconquistarelterreno que iba perdiendo. Su respuesta ante la apatía sexual deBlanca ha sido el enfado, la presión, las amenazas: «Si seguimosasíyo no lo aguanto, ni te digo lo que soy capaz de hacer». Nova conél, es un chico actual y contrario al machismo; a pesar de ello, se ha comportado como si Blanca tuviese la obligación de atender las demandas sexuales de su marido. En este tira y afloja a todaslucesantilibidinoso, unas veces ganaba ella, y Xavier le pedía perdón por la insistencia; otras él, y Blanca recorría el pasillo que llevaba al dormitorio con la misma alegría que un preso recorre el que le lleva a su celda. He utilizado el verbo ganar: ha sido sólo un recurso, porque en realidad en estas luchas de poder siempre pierden los dos.

			Cuando menciona a su hijo, a Blanca le aparece una sonrisa y al tiempo critica la actitud de su pareja. 

			
			Xavier no se implica con Néstor; por fortuna nos hemos mudado y ahora estoy con mi familia, que me ayuda mucho. Llevamos mucho tiempo sin ir a Barcelona, pero es que si no fuera por mi madre y mi hermana, no podría con Néstor. Xavier se enfada porque no vamos a la ciudad tanto como le gustaría, pero a la vez no me demuestra que puedo contar con él en el cuidado de nuestro hijo. 

			
			Mientras me cuenta esto, no parece ser consciente de cómo este enfado de ella influye, y de qué manera, en su libido. 

			Pero el deseo no había muerto del todo. Blanca me narraba: 

			
			Algunas veces, cuando me apetece, me acerco a él, soy yo quien le busca y esas veces disfruto de la relación sexual. Es muy diferente a cuando me obligo: unas veces estoy deseando que acabe y otras, aunque consigo concentrarme y hasta excitarme, tampoco logro disfrutarlo en realidad. Cuando él se da cuenta, se enfada conmigo e incluso a veces para y me dice cosas como que para eso prefiere meterse en la ducha y acabar por su cuenta. 

			
			Xavier no lo está haciendo bien, pero tampoco es un ogro. A los hombres no nos han enseñado, o no hemos aprendido —o lo que es peor, nos lo han enseñado, lo hemos aprendido, pero no se nos ha permitido— cómo expresar los sentimientos con la facilidad con la que la mayoría de vosotras lo hacéis. A pesar de la frialdad que podemos mostrar en algunos momentos, os prometo que también somos capaces de amar, enamorarnos, y que si nos pincháis, sangramos. Entiendo que en ocasiones lo dudéis, quizá sea porque hablamos idiomas diferentes y la mayoría de las veces los mensajes se pierden por el camino. 

			Los labios de Xavier han pronunciado en contadas ocasiones «te quiero» para Blanca; sin embargo, ha pensado mil veces en decirle lo importante que es ella en su vida, lo que siente, pero no lo hace. En cambio, se acerca a ella, busca decir «te quiero» con su cuerpo, sin palabras, pero a Blanca sólo le llega «te deseo», o algo peor, «necesito sexo», así que se aparta y hasta le expresa: «Sólo me buscas para el sexo». En ese apartarse, ella quiere decir en realidad: «Necesito sentirme querida ahora, no sólo
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