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			David barrios martínez

			En enero de 2005 Javier Cambrón Mondragón dejó de estar en el mundo material. Él nos enseñó que nuestras limitaciones físicas y emocionales no impiden el desarrollo personal si confiamos en la sabiduría interior y nos esforzamos día con día. 

			¡Hasta siempre, querido amigo! 
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			Prólogo

			Una visión humanista de la sexualidad

			Quiero formular algunos comentarios personales a propósito del contenido de este libro de David Barrios Martínez, en quien se integran la formación sexológica con la práctica psicoterapéutica existencial-humanista. 

			A pesar de los grandes avances obtenidos en las investigaciones realizadas en los últimos años sobre el tema; a pesar de los esfuerzos de muchos hombres y sobre todo de muchas mujeres para que la sexualidad sea vista y vivida de una manera abierta y desprejuiciada, la realidad es que la sociedad en general está aún llena de enormes prejuicios y de desinformación al respecto.

			El problema es que, aunque la ciencia de la sexología ha tenido un gran crecimiento, las actitudes humanas son mucho más difíciles de modificar que los conocimientos; es más fácil para las personas entender algo desde su intelecto, que modificar su manera de vivir asumiendo su comprensión tanto de su propia sexualidad como de la de los demás. Para la mayoría es un tema tan delicado y sensible que resulta impronunciable.

			Parecería que abrirse a mirar la sexualidad de una manera amplia y realista hace temer la pérdida de la propia identidad, el extravío de los valores en los cuales se cimentó durante muchos años un cierto grado de seguridad social y personal.

			Por ello, me parece de suma importancia hacer explícitos, clara y abiertamente, nuevos valores sobre el tema para promover la revisión de viejas creencias a la luz de una nueva visión del ser humano, así como de lo que le resulta saludable y constructivo.

			Creo que esta nueva forma de contemplar al ser humano ha sido promovida desde mediados del siglo xx por la filosofía existencial-humanista y en particular por la tercera fuerza de la psicología: la psicología humanista. El humanismo surge como una reacción ante el determinismo y el mecanicismo, como búsqueda de una concepción optimista y positiva del ser humano que le pueda dar cabida a los aspectos más constructivos y creativos de la persona, pues estos son los relevantes y los que explican mejor al ser humano.

			La psicología humanista tiene una concepción del ser humano que va más allá de la apreciación autodestructiva, determinista y mecanicista que lo ve como esclavo de sus impulsos o del medio ambiente; desde el humanismo se ve al ser humano como aquel ente que tiene la capacidad de autodeterminarse, de ser constructivo y autónomo, de elegir valores que incluso trascienden su propia supervivencia. La persona así vista es capaz de amar, de compadecerse ante el dolor propio y ajeno, de comprender a las demás personas y comprenderse a sí misma, de ofrendar su propia existencia en este mundo por causas personales que le parecen más significativas que su propia vida. Con esto se cuestionan la adaptación y la supervivencia como los fines últimos del ser humano. El ser humano particular, como dice Rollo May, es “la estructura singular de las potencialidades del individuo”.

			En este escrito pretendo esbozar de manera general cuál es la visión humanista sobre la sexualidad, y durante el desarrollo del mismo especificaré, desde mi manera de vivir la psicología humanista como práctica y el existencial humanismo como corriente filosófica, algunas ideas al respecto. 

			A continuación hago una escueta lista de las ideas existencial-humanistas que me parecen las más importantes para sentar las bases de una nueva manera de ver la sexualidad humana.

			Libertad y orden natural

			El mundo tiene un “orden natural” que, como todo lo humano, es un constructo social. Este orden natural solo se produce en la libertad. Orden y libertad no se excluyen, al revés, si no hay libertad no se puede llegar al citado “orden natural”. Para que la sexualidad sea verdaderamente humana, tiene que ser una opción libre de la persona. Desde luego que este tipo de opción no asegura que la persona siempre se sienta satisfecha con su elección, ni que esta necesariamente sea constructiva para ella.

			Lo que buscamos con este tipo de postura es que la persona pueda, a través de sus ensayos y errores, saber qué es lo mejor para ella desde su propia experiencia, logrando así un verdadero aprendizaje, o sea, un aprendizaje que le sea personalmente significativo, ya que procede de su propia experiencia y no desde los deseos o creencias de los demás.

			Si las personas pueden elegir con libertad, quienes somos existencial-humanistas creemos que al experimentar acabarán por elegir aquello que las haga sentir mejor, más satisfechas, más plenas, lo cual generará en el individuo un orden interno que le sea natural. El ser humano tiene la posibilidad de elegir y decidir, pues cuando funciona de acuerdo con él mismo es proactivo y no un espectador pasivo.

			Esta vivencia de libertad en la experiencia humana enfrenta a la persona al proceso de tomar decisiones, donde se vive tocando dos de sus polaridades indispensables e ineludibles para el crecimiento: la seguridad y el riesgo. Ambas, en su interacción dinámica y permanente, promueven el desarrollo del ser humano y es “natural” que estas fuerzas se expresen en nosotros. 

			Riesgo y seguridad aparecen en nuestras expresiones sexuales, afectivas, convivenciales, etc. Hay momentos en los que la necesidad de seguridad puede ser más fuerte que la de riesgo y a la inversa. Lo que importa es darnos cuenta de que este es un proceso interno permanente, que es inherente a la persona y deseable para el crecimiento del individuo.

			Concepción de ser humano

			Las y los humanistas consideramos a la llamada naturaleza humana como profundamente positiva. Así, creemos que cualquier elección que realiza un ser humano expresa su búsqueda de desarrollo total, de autorrealización.

			Tenemos una visión naturalista, es decir, vemos al humano como innatamente constructivo; de esa forma, tiende a buscar su supervivencia y desarrollo. Tiene una tendencia innata a autorrealizarse, a satisfacer sus necesidades de forma jerarquizada. Este es un proceso organísmico y unitario. El motivo principal de la vida humana es dicha autorrealización.

			El ser humano nace con una tendencia a la autoconservación y a la actualización propia, tiene al interior de sí mismo todo lo necesario para su preservación y desarrollo.

			Creemos también que es muy importante que se confíe en la persona para promover su desarrollo; que se le ayude a descubrir sus recursos, de manera que pueda confiar en sí misma y en su propia capacidad, para que las diversas elecciones que realice sean hechas desde una fuente de valoración interna y de acuerdo con su propia percepción y experiencia.

			Consciencia

			Las mujeres y los hombres vivimos de forma consciente y esta es una de nuestras características esenciales. El ser humano es el único sobre el planeta Tierra capaz de tener consciencia; es decir, capaz de darse cuenta de que se da cuenta. Gracias a esta capacidad puede trascenderse a sí mismo.

			La sexualidad vivida con consciencia y responsabilidad hace al ser humano más humano, más integrado y desarrollado. De ahí la importancia de promover el desarrollo de la consciencia respecto de su sexualidad. La negación, la represión y el silencio sobre este tema hacen que la sexualidad sea vivida más como algo que detiene el crecimiento que como algo que lo promueve. 

			A medida que aumenta la consciencia en el ser humano, tiene la posibilidad de incrementar su libertad interna; por esta razón, para que haya una real libertad en el ejercicio de la sexualidad es indispensable aumentar el darse cuenta de la misma.

			Responsabilidad 

			En el desarrollo del ser, una libertad sin responsabilidad no tiene valor. De hecho, libertad y responsabilidad son interdependientes en cuanto a la necesidad de existir en el mundo, de ser con otros y otras.

			“Estar en el mundo” es una característica existencial del ser humano. Este estar en el mundo nos habla de una relación de vinculación con el mundo como un todo unitario: el mundo no es concebible sin el ser humano y el ser humano no se concibe sin el mundo.

			No obstante, es imposible que alguien se responsabilice de algo por lo que no ha optado libremente. Para que la sexualidad sea vivida con responsabilidad, es indispensable que haya condiciones básicas de libertad de opción y experimentación. Es indispensable, por parte de los otros cercanos y del entorno social, la generación de actitudes (en las personas) y de condiciones (en el medio) de respeto que faciliten a los individuos optar desde sus propios criterios, escoger desde sus propias formas de valorar la experiencia. También es esencial que la propia persona disponga de apertura para reconocer y valorar las diferentes opciones que se le presentan.

			El ser humano es responsable de su existencia, de su estar en el mundo, y para que pueda hacerse cargo de su vida no debe haber autoridad superior a él; la única autoridad legítima es la de la propia persona y la de su consciencia, que se forma y enriquece con su experiencia.

			El desarrollo de la propia conciencia y de la responsabilidad personal es gradual e implica un proceso; de ahí la difícil tarea de educadores sexuales y terapeutas de acompañar a alguien en este proceso; de ahí también lo complejo que resulta saber cuándo y cómo intervenir, cómo y cuándo soltar y poner límites. La mejor respuesta que hasta ahora he encontrado al respecto es la que formuló Carl Rogers sobre las actitudes básicas para promover un desarrollo integral: la manera de ayudar a otra persona en su autodescubrimiento está basada en el respeto, la empatía y la autenticidad del que quiere facilitar esta tarea. Con estas tres actitudes se genera el ambiente emocional adecuado para que puedan ocurrir el autoconocimiento y la autoaceptación.

			El ser humano requiere un medio propicio para crecer y llegar a ser lo que potencialmente está llamado a ser. Aquellas tres actitudes básicas generan ese ambiente.

			Autorrealización

			En el existencial-humanismo creemos que la tarea principal del ser humano es convertirse en él mismo, llegar a ser lo que realmente es, desarrollar al máximo sus potencialidades. La sexualidad es una de esas potencialidades que ha de actualizar de acuerdo con su propia experiencia.

			Pero nuestras características humanas no se desarrollan de manera aislada o fragmentada; el ser humano es más que la suma de sus componentes, es un organismo unificado, como una Gestalt que está en continua reestructuración. El individuo es en sí mismo una organización compleja y dinámica de partes que en su interacción tienden a integrarse de formas cada vez más diversas y enriquecidas, cuantitativa y cualitativamente mejores. 

			Una excesiva atención o un exagerado abandono de cualquier parte de la persona suponen un freno al desarrollo y, en el peor de los casos, el estancamiento y deterioro del ser. Por eso, tanto la demasiada atención como el extremo abandono de lo sexual, han acarreado múltiples problemas y disfunciones a las personas.

			Creo que la sexualidad en el ser humano es una potencialidad a desarrollar tan importante como la inteligencia, la afectividad y otras. El error de las diferentes culturas ha sido darle preponderancia a ciertas potencialidades sobre otras y eso ha producido seres humanos sobredesarrollados en algunas áreas y subdesarrollados en otras, generándose una integración pobre y sintomatologías destructivas.

			Ética y comportamiento sexual

			Desde el punto de vista del humanismo es el propio individuo el que debe evaluar la eticidad de su comportamiento sexual. En términos generales, podemos afirmar que una conducta es ética si va de acuerdo con la autorrealización y la supervivencia de la persona, es decir, si es algo que para la persona resulta constructivo y satisfactorio.

			Lo que el ser humano necesita en realidad es completarse a sí mismo, desarrollarse en el sentido de sus potencialidades y en la búsqueda de satisfacción de sus necesidades auténticas, o sea, aquellas que lo llevan a la realización de su ser. 

			Un aspecto de la autorrealización personal es la satisfacción sexual, según las propias y peculiares necesidades de cada persona. Tal satisfacción variará en relación con el desarrollo de sus potencialidades y el pulimento de sus capacidades.

			Las necesidades sexuales son parte del gran conjunto de requerimientos que el ser humano ha de satisfacer o posponer asumida y responsablemente para poder desarrollarse como tal. 

			La Declaración de la Liga Mundial para la Reforma Sexual (auspiciada por el gran sexólogo Magnus Hirschfeld en la década de 1920) me parece completamente acorde con los valores del existencial-humanismo. Una parte de ella dice: “Nosotros creemos que la expresión sexual, de cualquier manera que sea acordada entre personas de cualquier sexo, debe ser considerada como derecho humano inalienable. Creemos esto porque pensamos que el sexo sin culpabilidad y restricción es bueno, agradable, relajante y provee al espíritu intimidad humana, compasión y buena voluntad y porque el sexo es intrínsecamente una parte de todo ser humano”.

			Sostener relaciones sexuales con otra persona implica responsabilidad; estando ambos de acuerdo es una relación igualitaria y libre, donde no hay opresor ni oprimido.

			Respecto del conocimiento científico, una de las hipótesis que caracteriza a la postura existencial-humanista es que toda ciencia que se precie de serlo ha de estar centrada en la realidad experiencial del ser humano, ha de mantener la mentalidad abierta a los nuevos descubrimientos, las hipótesis y conclusiones han de ser sometidas a pruebas de realidad, se ha de valorar tanto lo objetivo como lo subjetivo, pues el compromiso fundamental de un humanista es con la verdad, no con un método o unas ideas, ni mucho menos con las técnicas.

			Para que se pueda hablar de una ciencia humanista de la sexualidad, esta debe considerar sus hipótesis en constante desarrollo y perfeccionamiento y no aceptar nada como definitivo.

			La sexología ha de corresponder a las características distintivas del ser humano tal y como es, tal y como realmente actúa y no basándose en algún modelo ideológico preestablecido. Es importante que sus hipótesis surjan y se comprueben o desechen en la experiencia misma de las personas y no a la inversa; es decir, no hay que encasillar a los seres humanos en postulados teóricos dogmáticos, previos a la experiencia. Todo conocimiento es de importancia relativa y no hay que absolutizarlo.

			La psicología humanista pone más énfasis en lo que es constructivo y funcional en el ser humano, que en aquello que lo destruye; busca y tiene en cuenta, como nunca antes se había hecho, las capacidades y potencialidades de la persona, no solo sus defectos y limitaciones.

			La destructividad, la disfuncionalidad y la llamada “enfermedad mental” son vistas desde el humanismo como opciones desesperadas del organismo humano para mantener su existencia, para sobrevivir, al haber sido bloqueado su desarrollo natural por circunstancias ambientales adversas. Esta postura permite trascender la limitada visión determinista y pesimista, generando una manera interpersonal, comprensiva y esperanzadora de ver al ser humano.

			La salud implica, en cualquier ámbito, el libre funcionamiento de la naturaleza que actúa por sí misma, que fluye sin elaboraciones ulteriores, según las exigencias del momento. Lo natural es aquello que se presenta espontáneamente. En este sentido, natural y sano son formas de decir lo mismo.

			Sin embargo, con respecto a la sexualidad y en general a todo lo humano, es importante no olvidar que “normalidad” no necesariamente es “salud”. Desde el punto de vista estadístico, lo normal sería lo que hace la mayoría, o lo que la mayor parte de las veces sucede. En sociedades tan deshumanizadas como en las que vivimos, hacer lo que la mayoría hace y ser como la mayoría es, más bien habla de autodestrucción y de despersonalización, que de salud.

			El desarrollo humano tiene una relación directa con la diferenciación e integración logradas por la persona. La salud consiste en que el ser humano viva sus procesos internos con fluidez y esto solo ocurre cuando actúa con libertad y de acuerdo con su propia sabiduría organísmica.

			Cuando estamos sanos, es decir, cuando existe un buen funcionamiento de nuestro organismo, entendiendo este como un todo que engloba mente y cuerpo, las siguientes características o aspectos de la salud están presentes:

				1.	Conducta integral

				Estamos a tono con nuestras capacidades y con los procesos que nos hacen ser lo que somos. Nos identificamos con todas nuestras funciones vitales. Funcionamos holísticamente, todo nuestro ser se integra a la actividad, al movimiento.

				2.	Adaptación creativa

				Nos dedicamos a enfrentar la vida con todos nuestros recursos, sin sometimiento y sin violentar el ambiente. Esto nos permite salir airosos de cualquier situación con la que nos topemos, aunque sea esta a ratos dolorosa o infructuosa. Tener una adaptación creativa al ambiente es estar lo más plenamente presentes en nuestra existencia, enfrentando y tratando de resolver las tareas que nos brinda la vida, con cada uno de los recursos que hemos logrado desarrollar hasta ese momento, aceptando cómo es la realidad ambiental donde nos encontramos.

				3.	Contacto con las necesidades auténticas

				Sabemos lo que necesitamos. Nos mantenemos en contacto con lo que es importante para cada una y uno de nosotros. Para saber qué es lo que necesitamos, entendemos y aceptamos lo que somos en el momento presente. Nuestras necesidades están enclavadas en nuestra existencia aquí y ahora.

				4.	Aceptación de lo que estamos siendo

				Sin autoexigencias, dejándonos fluir hacia lo que realmente llama nuestra atención, hacia lo que queremos y somos capaces. Libres de las demandas irracionales o impuestas por el ambiente o medio social. Con una sensación de valía personal, dignidad y autoestima.

				5.	Entrega a lo que ocurre aquí y ahora

				Un funcionamiento sano implica estar presentes, con plena concentración en lo que realmente está ocurriendo a cada momento: con entrega completa al proceso de satisfacer nuestras necesidades, hasta donde los recursos del ambiente lo permitan; dejando de vivir en la fantasía o en los recuerdos, sacándole el mayor jugo posible a lo que sí hay, a lo que sí puedo, o a lo que sí está presente.

			Las necesidades solo pueden satisfacerse en el presente. Si logramos hacer un buen contacto con nosotros mismos y con lo que está a nuestro alrededor en el momento presente, entonces podremos enfrentar los retos y las circunstancias que se nos presenten. Estaremos preparados para dar una respuesta amplia y plena a los sucesos vitales con los que nos topemos.

				6.	Buen nivel de autoapoyo

				Requerimos del ambiente que nos rodea para satisfacer nuestras necesidades y tener un intercambio que nos permita obtener los satisfactores para nutrir nuestra existencia. Pero si el ambiente es “tóxico”, adverso o deficiente, sabemos mantenernos y salir a flote con nuestros propios recursos.

				7.	Contacto con la realidad

				Al reconocernos interdependientes con el ambiente, vivimos en contacto con la realidad tal cual la percibimos, sin distorsionarla o negarla, por más doloroso que nos resulte. Como ya se mencionó antes, nos adaptamos creativamente al ambiente, sin conformismo, en una relación respetuosa y constructiva.

				8.	Adquisición de consciencia

				Consiste en darnos cuenta, integrando ese “percatarse”. Estriba en captar con todo el alcance de nuestros sentidos el mundo de los fenómenos que están dentro y fuera de nuestro ser, tal como se van presentando. Somos capaces de percibir de manera clara y precisa tanto el ambiente como a nosotros mismos, sin defensas psicológicas ni distorsiones.

				9.	Centro de valoración personal

				Mantener un centro de valoración personal supone enfrentarnos a la vida tal y como se presenta; no estar sometidos, ni devaluados, ni intentando controlar a los otros. Implica no sentirse menos ni sentirse más, tener la convicción de que somos aquello que somos capaces de ser. Implica también estar en contacto con una parte propia, personal, que mira las cosas con serenidad, afecto, comprensión y cierta sabiduría.

				10.	Responsabilización de la existencia

				Se logra asumiendo las consecuencias de nuestras acciones, pensamientos, sentimientos y compromisos desde una postura realista, con plena consciencia de nuestras capacidades y limitaciones.

			Sería magnífico que el ambiente que nos rodea fuera sano, pues así podríamos desarrollarnos en una atmósfera promotora de esa salud, pero la realidad no es comúnmente así: la sociedad en general y las instituciones en particular promueven, la mayor parte del tiempo, la alienación o enajenación, el “borreguismo” y la adaptación sumisa o conformismo. 

			Es innegable que lo que ocurre en nuestro ambiente inmediato y mediato nos afecta de una u otra forma. Por eso, en el existencial-humanismo se busca trabajar para que se dé un cambio individual que trascienda hacia lo social y así favorecer la construcción de ambientes en los que haya condiciones más adecuadas para el desarrollo humano.

			Creemos que es más factible ser saludables en un ambiente donde se favorezcan la comprensión, el respeto, la concentración, la libre expresión de sentimientos y pensamientos, en fin, donde haya una diversidad de oportunidades para ser en libertad lo que cada persona es. No obstante, también pensamos que no es indispensable para la salud personal que siempre haya una correlación entre salud social y salud personal; de hecho esta correlación es muy poco frecuente: una vez logrado cierto nivel de desarrollo, podemos funcionar constructivamente incluso en condiciones adversas y de escasez.

			Desde nuestro punto vista, la salud no es equivalente a éxito social, reconocimiento, hartazgo, poder, etc. La salud es ante todo estar con energía, fluidez, consciencia e integración, sean cuales sean las circunstancias en las que nos encontremos.

			La salud, en última instancia, es la capacidad de continuar desarrollándonos a pesar de las dificultades y los obstáculos logrando enfrentarlos y sortearlos satisfactoriamente. El criterio de satisfacción está dado desde nuestro propio organismo, a partir de nuestras sensaciones corporales.

			Para terminar, me gustaría expresar unas ideas ya sugeridas anteriormente, pero que me parece importante hacer explícitas:

			En el marco del existencial-humanismo cualquier conducta sexual es correcta mientras que las personas involucradas en ella estén satisfechas con la misma y sean respetuosas de quienes no la deseen.

			Cada persona es libre de elegir lo que le parezca mejor para sí misma y sus elecciones estarán dictadas por el criterio de su propia experiencia.

			No hay una preferencia sexual mejor que otra, ni hay una norma preestablecida y absoluta de lo que es bueno para todas las personas. Lo que importa no es la conducta misma, sino cómo esta es experimentada por la persona desde su propio centro interno de valoración.

			Cada cual en lo particular y en lo privado es quien puede establecer lo que le satisface y lo que no; lo que como ser humano lo construye y lo destruye.

			Este libro de David Barrios Martínez recoge la esencia del existencial-humanismo y lo incorpora al discurso sexológico.

			Myriam Muñoz Polit

			Psicoterapeuta existencial-humanista. 

			Fundadora y directora del Instituto Humanista 

			de Psicoterapia Gestalt.

			Capítulo 1

			A modo de introducción

			Vivimos tiempos de profundas modificaciones en la sexualidad de las personas. La globalización comunicacional y económica plantea escenarios hasta hace poco desconocidos sobre las relaciones humanas, el erotismo, la pareja y las prácticas sexuales. 

			Se está haciendo patente una apertura creciente en la información e intercambio de opiniones sobre temas sexuales, se aprecia mayor visibilidad social de las llamadas minorías sexuales, las ideas feministas se difunden y en algunos sitios del mundo parecen consolidarse; surgen mayores espacios de expresión para las diferencias y disidencias sexuales, y el empleo de internet, ya sea para la mera búsqueda de interlocutores comunes, el chateo amistoso, amoroso y erótico, o bien para la práctica del llamado cybersexo, tiende a expandirse.

			El reconocimiento del derecho al placer y el respeto a la diversidad sexual empiezan a ganar terreno. No obstante, también hay visiones conservadoras y retardatarias sobre la sexualidad, cuyos representantes más conspicuos casi siempre proceden de la extrema derecha ideológica o de la izquierda dogmática, extremos que a menudo coinciden.

			De este modo, resultan coexistentes dos puntos de vista diametralmente opuestos en materia de sexualidad: uno liberal, aceptativo y promotor del derecho al placer, a favor de la educación sexual integral y respetuoso de la diversidad sexual. Otro, conservador, represor, restrictivo del ejercicio sexual solo a la función reproductiva, adverso a la educación sexual científica y humanista, intolerante a las diferencias sexuales.

			Este siglo xxi, en fin, nos presenta hechos y circunstancias tanto viejos como inéditos en el campo de la sexualidad y el erotismo, temas por cierto infinidad de veces tocados en los reportes científicos, libros y revistas de divulgación y medios de comunicación social impresos y electrónicos.

			¿Por qué un libro más sobre erotismo?

			En mi trabajo como educador sexual y sexólogo clínico he podido percatarme de las múltiples inquietudes, insuficiencias y problemas personales y de pareja alrededor del erotismo de mujeres y hombres. El erotismo, elemento de la sexualidad consistente en la potencialidad de vivir, generar y compartir una forma particular de placer: deseo, excitación y orgasmo, ha sido parcialmente estudiado y comprendido; sus misterios apenas empiezan a ser desentrañados. 

			He escuchado en distintas ocasiones la opinión: “El sexo (léase erotismo) no debe estudiarse, sino practicarse”. No puedo compartir tal punto de vista, pues a partir de mi experiencia clínica y educativa como sexólogo y psicoterapeuta, continuamente confirmo que la carencia de conocimientos y de actitudes libres y desprejuiciadas sobre el cuerpo y sus placeres acarrea importantes daños a la salud emocional y física de muchas personas. La falaz frase antes citada, debería entonces ser sustituida por otra: “El erotismo hay que conocerlo, estudiarlo, aceptarlo y practicarlo”.

			A pesar del desarrollo científico-técnico y de la profusión de información sobre temas sexuales en libros, revistas, radio, televisión e internet, subsisten concepciones equivocadas, falsos mitos (pues también hay verdaderos), tabúes y tergiversaciones conscientes e inconscientes en lo relativo a la sexualidad humana, incluido el erotismo.

			Se produce entonces una peculiar paradoja: jamás había existido tan vasta cantidad de conocimientos sobre la sexualidad y el erotismo como la hay en la actualidad y acaso nunca como ahora se habían presentado tantos problemas vinculados con el ejercicio sexual ¿A qué obedece este hecho? Intentaré algunas respuestas provisionales:

			La carencia de educación formal de la sexualidad es impresionante y arroja resultados devastadores.

			La información sobre temas sexuales en los planes y programas de estudio oficiales se empieza a incluir tímidamente en México a través de los libros de texto gratuitos, pero sin la correspondiente capacitación y entrenamiento del cuerpo docente, que en su mayoría, a pesar de sus buenas intenciones, carece de conocimientos sólidos sobre sexualidad en general y también acusa ausencia de actitudes desprejuiciadas y propositivas sobre la propia sexualidad y la de los demás. Así, comúnmente algunos maestros y maestras soslayan los temas sexuales en sus clases o evaden las preguntas de sus educandos, quienes a menudo se quedan con la falsa noción de que “de eso no se habla”. En el peor de los casos, los profesores matizan sus comentarios sobre sexualidad con su propia carga de valores y prejuicios, erigiéndose en censores de los demás y en pretendidos garantes de la “moral y las buenas costumbres”. Al tergiversar de paso la información sexual que debe ser objetiva, lo que hacen en realidad es contribuir a que los falsos mitos se perpetúen. Desde luego que la carga de valores que forma parte de cada persona no solo existe, sino que es deseable. La educación sexual existencial humanista plantea que estos valores necesarios e imprescindibles deberán manifestarse libre y responsablemente, pero sin imponerlos. Esto último, por desgracia, ocurre de manera excepcional en nuestras sociedades.

			Junto a la casi absoluta carencia de educación sexual programada y sistematizada con criterios pedagógicos, está la educación sexual informal que todos practicamos y recibimos desde etapas muy tempranas del desarrollo. La educación sexual informal habitualmente tiene un signo negativo y se manifiesta perniciosamente en el desarrollo intelectual, afectivo y actitudinal de las personas. A veces, esta educación informal se da por omisión, por ejemplo: en casa, papá y mamá no hablan sobre temas sexuales pues consideran que hacerlo sería perjudicial para el desarrollo de sus pequeños. En sus pláticas privadas bajan el volumen de la voz o lo hacen tras las puertas cuando surge la necesidad de comentarlo, lo cual propicia que niñas y niños construyan la idea de que “eso” es negativo y vergonzante, dotando de un halo de misterio y de lejanía a todo lo relacionado con la sexualidad. 

			Estos niños a menudo reciben una educación religiosa tanto en la casa como en el templo y en ambos lugares recogen comentarios y consignas que asocian el cuerpo y el placer al pecado, la suciedad y la degradación. Aprenden desde muy pequeños que el único modo válido de ejercer la sexualidad es cuando esta tiene fines reproductivos; se construye así la negación o limitación del derecho al placer. En ocasiones, cuando niños y niñas descubren las diferencias en sus cuerpos e inician autoexploraciones corporales o juegos de contacto con otros niños y niñas, son severamente reprimidos. Los regaños se incrementan ante la reincidencia de esos juegos y contactos y se empiezan a reprimir también la desnudez y las caricias, ignorando de paso que estas actividades forman parte del “socialmente natural” desarrollo psicosexual infantil.

			Se establecen también, generalmente en la etapa preescolar (de los 2 a los 6 años e incluso antes) algunas prohibiciones básicas: no tocarse la vulva y el pene, no compartir la cama y el baño con niñas o niños del otro género y no ver los cuerpos desnudos de mamá y papá, solo por citar algunos ejemplos. 

			La educación sexual informal de cuño negativo se sigue manifestando más adelante, en la etapa escolar (de los 6 a los 12 años), cuando las niñas reciben consignas morales de otras niñas sobre el carácter “romántico” del noviazgo y el contacto con los niños; este elemento es continuamente reforzado en el hogar: “las mujercitas” están hechas para amar y ser amadas y para complacer y servir a los hombres. No se hace, por supuesto, referencia alguna al elemento pasional o erótico de las relaciones, pese a que muchas chicas manifiestan atracción e incluso excitación ante alguna persona que les guste o de la que se han enamorado.

			Los niños, en contraste, reciben información explícita y a menudo deformada por sus compañeros: algunos chicos han visto revistas o videos pornográficos y, de modo acrítico, simplemente les transmiten a los otros las adulteraciones, exageraciones y mitificaciones comunes de este tipo de erotismo explícito, por lo demás frecuentemente burdo y degradante de la condición femenina. Estos compañeros suelen introducir a los que menos saben en el mundo del albur, comunicándose generalmente por las llamadas groserías, que asociadas a lo poco o mucho que se sepa sobre los contactos sexuales, prefiguran el machismo, que en lo sucesivo habrá de desarrollarse como un reflejo y consecuencia de la sociedad patriarcal y los estereotipos de masculinidad y feminidad. Estos “cuates” enseñan, en ocasiones demostrativamente, una masturbación acelerada y ansiosa. En todas estas enseñanzas son comunes y corrientes los datos erróneos y el tamiz de los prejuicios adquiridos en su corta vida que, sin embargo, son incorporados a la conciencia como verdades absolutas.

			La educación sexual informal recibida en la casa, la escuela y la iglesia no solo deja de admitir, sino que también censura cualquier referencia, idea o hecho que se relacione con la diversidad sexual. Para este tipo de educación que no requiere preparación académica alguna, sino una buena cantidad de tabúes, prejuicios y falsos mitos, solo es válida y permisible una relación sexual entre un hombre y una mujer que tenga preponderantemente fines reproductivos. Se considera la relación entre personas del mismo género como algo antinatural, pecaminoso o enfermo y no se escatiman oportunidades para condenar y amenazar la sola posibilidad de que ello ocurra. Un hijo o hija que no corresponda a las expectativas de sus padres (“o de Dios”), es decir, que contrariamente a lo esperado sea homosexual o bisexual, gastará su energía psíquica y emocional en mantener oculta su orientación erótico afectiva (también llamada preferencia sexual), entrando al clóset y empeñándose en demostrarles a los demás una supuesta heterosexualidad que no es real, sino actuada.

			A partir de la etapa prepuberal y a lo largo del resto de la existencia, se van desarrollando dos diferentes formas de erotismo según el género: una para las mujeres; sutil, generalizada al cuerpo y con evitación del contacto con la vulva, puesto que esta última es zona prohibida. Otra para los hombres; frenética, localizada en el pene y sin contacto con el resto de la corporalidad. Aunque sigue existiendo permisividad social para el erotismo masculino y represión para el erotismo femenino, lo cierto es que ambos géneros suelen vivir su iniciación sexual, tanto mediante el autoerotismo o masturbación como por medio de las relaciones sexuales con una pareja, en un contexto de vergüenza, culpa e inadecuación.

			Las mujeres, centradas en el ideal romántico, suelen privilegiar tanto en sus fantasías como en sus primeros escarceos con los amigos o novios, ese estilo almibarado y rosa que evoca aquellos cuentos de hadas que incluyen princesas, príncipes azules y finales felices. Al respecto, resulta asombroso que en esta época de viajes internaúticos por computadora, de impresionantes avances científicos y de ostensibles progresos de las mujeres en cuanto a conquistas sociales y laborales, el ideal de los cuentos de hadas siga predominando en el imaginario femenino. Sin embargo, en la vida real la princesa descubre, lamentablemente en forma tardía, que su príncipe se convierte en sapo y no al revés.

			Los hombres, en contraste, abjuran del ideal romántico, pues su erotismo ha sido construido no sobre la base de idealizaciones rosas, sino de una desbordante pasión que, aunque mitificada y machista, tiene bases más realistas: una cosa es el amor y el romanticismo, y otra, muy diferente, tener relaciones eróticas. Empero, ya fuera del realismo y lindando con lo absurdo, la mayoría de los hombres han hecho suya la idea de que existen dos clases de mujeres: las buenas, que son dignas y decentes, con suficientes merecimientos para ser amadas (la madre, la hermana, “la que será mi novia y más adelante mi esposa”), y las mujeres que no son buenas, sino buenotas, que en el fondo son “malas”, pues se dan el permiso de disfrutar el placer erótico, lo que implica que no son dignas ni decentes, que no merecen ser amadas, aunque pueden ser parejas sexuales ocasionales y m

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Quien tiene un estigma no es totalmente humano.

					Quien vive el estigma necesita ser explicado, teorizado, justificado en su inferioridad o nocividad. De ahí que surjan, por ejemplo, las teorías sobre las etiologías de la homosexualidad o de las llamadas parafilias.

					Aquellos seres humanos con estigma son calificados con epítetos a veces distintos a su verdadero significado (por ejemplo: si alguien es motejado como degenerado, no se alude a que no tiene hijos, sino a que es un ser despreciable).

					Los individuos considerados desviados tienen, además, una serie amplia de defectos (por ejemplo: si es un hombre homosexual debe ser farsante, hipócrita y mentiroso) y, al mismo tiempo, una serie de virtudes que el “normal” desea que el “anormal” posea, pero que no corresponde propiamente a lo que este quiere para sí (por ejemplo: si es homosexual varón, debe ser delicado, sensible y apto para las artes).

					Los diferentes o desviados poseen, en general, un modo peculiar de ser (por ejemplo: el estereotipo de que todos los hombres homosexuales es que son necesariamente afeminados).

					Los estigmatizados poseen las características que se les adjudican por una suerte de castigo, de tal manera que intrínsecamente está justificada la forma en que se les trata.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Respeto a la diversidad sexual y erótica de los seres humanos.

					Reivindicación del derecho al placer, cuando este se produce en un ámbito de respeto hacia sí mismo y los demás.

					Objeción al modelo salud-enfermedad como criterio único de valoración de las conductas sexuales.

					Refutación a la ideología meramente reproductiva en las relaciones eróticas.

					Reconocimiento y promoción de la equidad entre los géneros, partiendo del hecho de la igualdad ontogénica entre mujeres y hombres.

					Atención a las necesidades de la persona, independientemente de las normatividades, en relación con la educación sexual, orientación y terapia de los problemas sexuales.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Intimidad y pasión, pero no compromiso: amor romántico.

					Compromiso y pasión, pero no intimidad: amor fatuo.

					Intimidad y compromiso, pero no pasión: amor sociable.

					Pasión, pero no intimidad ni compromiso: encaprichamiento.

					Compromiso, pero no intimidad ni pasión: amor vacío.

					Intimidad, pero no pasión ni compromiso: cariño.

					Intimidad, pasión y compromiso: amor consumado.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Acariciarse los órganos sexuales (pene, vulva) o cualquier otra área del cuerpo con las manos, a distintas velocidades.

					Frotarse el cuerpo o zonas específicas del mismo, sobre una superficie dura (como una arista de la pared) o blanda (como un almohada o colchón).

					Acariciarse el cuerpo total o segmentariamente con aditamentos: plumas de ave, toallas, telas, frutos, juguetes sexuales (condones, dildos o falos artificiales, etc.), artículos ex profeso.

					Estimulación anal con dildos u otros objetos.

					Inserción en la cavidad vaginal de bolas “ben-wa” (aditamentos móviles que al chocar y vibrar producen estimulación local).

					Empleo de vibradores eléctricos o mecánicos sobre la superficie del cuerpo o dentro de las cavidades.

					Instilación o suave regado de agua u otros líquidos sobre el cuerpo o zonas específicas del mismo.

					Estimulación local de la uretra (por ejemplo, utilizando un hisopo).

					Masturbación “quieta”: la persona fantasea libremente con imágenes sugerentes de erotismo, permitiendo que un estímulo exterior (chorro de agua, aire generado por un ventilador, etc.) circule por su cuerpo.

					Masturbación “sin contacto”: la persona tiene fantasías eróticas y efectúa suaves y enérgicos movimientos de la pelvis.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Cambios químicos y eléctricos en la membrana de las células neurales que originan actividad neurotransmisora y neurosecretora.

					Cambios en los vasos sanguíneos: vasocongestión por incremento en el flujo de sangre.

					Actividad muscular: contracciones en los músculos liso y estriado.

					Sensación subjetiva (emocional) de placer.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Masters y Johnson (1966); modelo unidimensional consistente en cuatro fases, a saber: excitación, meseta, orgasmo y resolución.

					Helen Kaplan (1974); modelo bifásico: vasocongestión y mioclonía.

					Helen Kaplan (1982); modelo trifásico: deseo, vasocongestión (excitación) y mioclonía (orgasmo).

					John Bancroft (1983), modelo pentafásico: apetito, excitación central (subjetiva), respuesta en órganos sexuales (genital), excitación periférica y fenómenos en torno al orgasmo.

			

			
			
			
			
					Deseo: significa “tener ganas”; es una grata tensión que engloba tanto la disposición como una “ansiedad placentera” por excitarse. En el proceso de deseo participan el sistema nervioso central, diversos neurotransmisores químicos y algunas hormonas.

			

			
			
					Vasocongestión o excitación: incluye diferentes cambios en la economía corporal y dos signos cardinales: erección del pene en el hombre y lubricación vaginal en la mujer. En la excitación participan los sistemas autónomos simpático y parasimpático, cuyos mediadores químicos son la acetilcolina y la norepinefrina. En épocas recientes se ha descubierto la relevancia del óxido nítrico y el gmp cíclico en la excitación masculina. La fisiología de la excitación femenina ha sido menos explorada y es todavía un campo fértil para su estudio.

					Mioclonía u orgasmo: fase en la que se distinguen un componente físico (contracciones involuntarias del músculo esquelético (músculos estriados unidos a los huesos) y del músculo liso de las vísceras, especialmente en los órganos sexuales pélvicos) y uno eminentemente emocional (sensación subjetiva de placer). En la fase de orgasmo participan señaladamente endorfinas y antiendorfinas, otros péptidos opioides, la oxitocina y receptores alfaadrenérgicos; estos últimos para la eyaculación.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
				
				
					
							
							
							
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
						
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
						
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Sensación interna de calor difuso o presión palpitante que corresponde al comienzo de la emisión.

					Sensación de contracciones rítmicas en la región pélvica y en el pene, solo presente cuando hay orgasmo concomitante y que corresponde a las contracciones mioclónicas.

					Sensación de fluido transuretral, que corresponde a la expulsión.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Psicoterapia sexual integral: exploración de los factores emocionales subyacentes y de rasgos de personalidad; exploración de los factores ansiógenos y de entrenamiento social y métodos del enfoque centrado en la persona, que incluyen el fomento del darse cuenta e información específica. La experiencia de la terapia grupal de la eyaculación precoz tenida por el autor en Caleidoscopía, espacio de cultura, terapia y salud sexual, arroja resultados muy satisfactorios (Barrios, 2002-2003).

					Métodos y técnicas específicos: baño lento (Barrios, 1995), ejercicios pubococcígeos (Kegel, 1953 citado en Kaplan, 1997), masturbación lenta interrumpida (Barrios, 1995), técnica del apretón (Masters y Johnson, 1970) y procedimientos de stop-start (Semans, citado en Kaplan, 1997).

			

			
			
					Coadyuvantes del tratamiento: ya se ha dicho que para el manejo satisfactorio de las disfunciones eróticas en general, y de la eyaculación precoz en particular, se requiere una psicoterapia integral como sustrato; empero, existen también algunos fármacos que, dependiendo de los datos arrojados por la historia clínica sexual, podrían emplearse como coadyuvantes en el proceso terapéutico. Algunos antidepresivos comunes como la clomipramina, sertralina y paroxetina se han utilizado con regular éxito. En cambio, los diversos ansiolíticos no han sido eficaces.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Las células humanas contienen 46 cromosomas cada una, es decir, 23 pares iguales, excepto las células llamadas gametos (óvulo y espermatozoides), que contienen únicamente 23 cromosomas en total. Los dos cromosomas de los gametos se llaman sexocromosomas, en tanto que los otros 22 pares se denominan autosomas.

					En cuanto a los sexocromosomas de las mujeres, estos dos son alargados, muy parecidos entre sí y se les llama cromosomas x. En los hombres, por otra parte, uno de ellos es un cromosoma largo x y el otro muy corto y.

					El sexo genéticamente programado está determinado por un gen que se encuentra en el cromosoma y (actualmente se conoce como gen sry) y por diversos genes autosómicos. En su conjunto, esta determinación genética se denomina factor determinante del testículo (fdt).

					Si alguien posee un cromosoma y e interviene el fdt, se desarrollará un varón. Si no tiene un cromosoma y, no interviene el fdt, y previsiblemente se desarrollará una mujer.

					Al producirse los gametos, se reduce a la mitad el número de cromosomas en un proceso llamado meiosis: en efecto, como ya se señaló antes, tanto el espermatozoide como el óvulo contienen solo uno de cada par de cromosomas, con un total de 23. 

			

			
			
					Durante la fecundación, al fusionarse los gametos, los cromosomas de ambos se unen para restaurar el total de 46 cromosomas.

					Si el espermatozoide que fecundó al óvulo tiene un cromosoma x, el embrión será xx y evolucionará hacia mujer. Si el espermatozoide fecundante contiene un y, el embrión será xy y evolucionará hacia hombre. Por eso se dice que la programación del sexo depende esencialmente del papá.

					Puede decirse que la diferenciación sexual humana es relativamente espontánea hacia la feminización y relativamente accidentada, incierta, hacia la masculinización.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Es necesario que los sexólogos aludan al tema de la sexualidad en personas con limitaciones observables en sus diferentes ámbitos de la actividad profesional.

					Es imprescindible que los procesos de educación y rehabilitación especiales incluyan la educación de la sexualidad, tanto en sus aspectos informativos como en los prácticos, tales como brindar técnicas concretas que faciliten el ejercicio responsable y libre de quienes requieren tales procesos.

					Es conveniente crear materiales y talleres de sensibilización para las familias de personas con limitaciones observables, con la finalidad de concientizarlas sobre el respeto y apoyo que necesita el miembro de la familia que tiene una limitación observable.

					Es fundamental crear los medios idóneos para que los familiares de personas con limitaciones observables dispongan de una asesoría directa que los dote de elementos para brindar educación de la sexualidad y favorecer el derecho al placer de esas personas.

					Quizá la más importante alternativa consiste en crear espacios donde las personas con limitaciones observables puedan expresar desde su propia vivencia y perspectiva los requerimientos para acceder a una experiencia sexual plena, responsable y digna.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Mantener una actitud lúdica, de interés en la exploración y la aventura.

					No programar rígidamente, más bien inventar espontáneamente los momentos de intimidad sexual.

					Crear un ambiente emocionalmente cálido, sin prisas, interrupciones, ni la llamada “tiranía del reloj”. Dicho ambiente puede generarse al emplear música, luz tenue, esencias aromáticas, desnudez integral. Para quienes no son abstemios, un poco de vino es recomendable, ya que a dosis moderadas produce desinhibición de impulsos y relajación muscular y del talante.

					Actividad alterna en la pareja. Es decir, que cada miembro de la pareja alterne iniciativa y receptividad, así como que despliegue actividad simultánea en las caricias.

					Postergación o evitación del coito. Para romper la nefasta tradición de la urgencia coital en la que se suprime el preludio erótico, se sugiere posponer la actividad de penetración hasta después de un interjuego de diversas caricias y tocamientos en todo el cuerpo. En algunos casos, la práctica sexual se enriquecerá si en ese encuentro en particular se omite el coito… acaso en el siguiente, la inquietud placentera que dejó el anterior encuentro será recompensada.

					Incluir elementos novedosos en los escarceos y encuentros sexuales: lectura de poesía erótica, visión compartida de videogramas con erotismo explícito, tocamientos no practicados antes, masaje sensual, etc. Algunos ejemplos: si no acostumbramos vernos a los ojos, ¡hagámoslo ahora! Este “abrazo de la mirada” puede conferirnos mayor intimidad y sensaciones cálidas y agradables. Superado el probable nerviosismo inicial, esta práctica después podrá brindarnos sensaciones inenarrables. Si no hemos incluido en nuestro repertorio erótico las caricias utilizando los pies, por mencionar un ejemplo, ¡incluyámoslo ya! No nos detengamos si hay un “saque de onda” inicial, después vendrá el placer.

					Prolongar el momento de intimidad emocional. En mi experiencia como sexólogo, puedo acreditar el hecho de que una gran cantidad de parejas se separan abruptamente luego del encuentro erótico; así por ejemplo, es común que un hombre le dé la espalda a su pareja para dormir o fumarse un cigarro, o que la mujer corra al baño a orinar o lavarse. Se prolonga el momento de calidez afectiva cuando ambos miembros de la pareja se estrechan en un abrazo cálido y tierno. Este abrazo puede estar acompañado de sutiles caricias y suaves palabras. Aún en el sueño poscoital, resulta delicioso, por momentos o prolongadamente, estar abrazados.

					Explorar escenarios variados para los encuentros sexuales. Hay parejas que solo tienen relaciones eróticas en la cama de su habitación, lo cual en ocasiones propicia un tedio de escenario. Para estos casos, resulta recomendable variar los lugares de los encuentros: el baño, la cocina, un sofá de la sala, etc. A veces convendrá incluso salir del lugar común de encuentro, la casa por ejemplo, desplazándose a otros lugares, como un motel, hotel, casa campestre, etcétera.

					Disfrutar tanto de las citas previas para los encuentros sensuales y eróticos, como de las relaciones sexuales inmediatas y prontas. Si bien es cierto que para muchas personas es esencial tener relaciones sexuales con previa preparación y ambientes idóneos, sugerentes para tales relaciones, también es cierto que para otras personas resulta mucho más motivante y placentero tener “el rapidín de la mañana”. Ambos tipos de experiencia pueden alternarse y extraer de cada uno lo beneficioso para cada cual.

					Fuera de los encuentros sexuales, incorporar ejercicios de respiración y movimiento del cuerpo, que pueden incrementar el placer erótico. Por ejemplo, están los ejercicios diseñados por el terapeuta gestáltico Jack Lee Rosenberg (Total Orgasm, 1973), quien postula que “hasta que no somos conscientes de cómo estamos en el momento presente, no hay otra alternativa más que seguir actuando igual […] los ejercicios le permitirán experimentar cómo se detiene a sí mismo en la creación de excitación, tensión y placer durante el contacto sexual. Una vez que pueda sentir cómo se bloquea, podrá tener después la posibilidad de superar esos bloqueos” (p. 11).
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