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Prefacio a la segunda edición

La primera edición de este libro
salió hace algunos años en Argentina, bajo el título “Sexo y amor:
La sexualidad, un diseño perfecto”, aunque el libro tuvo muy buena
acogida y se vendió mucho, siempre lamenté que la editorial
cambiara el título original, y el orden de los capítulos sin
consultármelo. Lastimosamente algunos editores se adueñan de los
escritos de algunos autores, y yo pequé de ingenuo, porque confié,
y sólo vi el desastre cuando ya estaba publicado. Ni los capítulos
correspondían a lo que había planeado ni el título se ajustaba a la
intención que tenía. Los escritores cuando creamos lo hacemos desde
una perspectiva, y cuando los editores, no lo ven, entonces, el
resultado no es bueno.

He tenido que
esperar varios años para liberar el libro y poder volver a poner
las cosas en su cauce inicial. Puse el título original que nunca
debió ser arbitrariamente cambiado y que corresponde al sentido del
texto. La expresión “sexo” tiene una connotación, en muchos casos
vulgar o ha sido tan manoseada que ha perdido su encanto y sentido.
Por eso prefiero pensar en “el placer de amar”, con una intención
expresa en el disfrute, la alegría y el diseño original.

La sexualidad es
para ser vivida de manera plena. Sin ambigüedades ni
superficialidades. El amor sexual es tan vital, jocoso,
vitalizador, y renovador, que hay que tomárselo en serio, aunque su
efecto sea placentero y promueva el bienestar general de la
persona.

La edición
anterior tenía un fin más bien comercial, por eso se editó en
formato megabook y con ilustraciones. En esta ocasión el acento
está puesto en el contenido no en las fotografías.

Se ha revisado la
bibliografía, para ponerla a tono con nuevas investigaciones. Se
han corregido reiteraciones y frases que podrían entenderse mal. Se
han ampliado algunos conceptos.

Para quienes aman
conocer las fuentes se han puesto en la parte inferior de cada
página para así evitar el trabajo de ir al final del capítulo o del
libro a verlas. Quienes prefieran no leerlas, pues, no pasa nada,
simplemente, no las leen, están allí por si les apetece saber de
dónde procede la información científica más pertinente.

El libro, en
general, tiene un carácter introductorio. Cada capítulo daría para
un libro independiente, pero de esta forma, tal como está
presentado, se tiene una visión de conjunto que ayuda a la
comprensión global del tema. Evidentemente, no se puede poner
todo.

Espero sus
comentarios para mejorar el texto en una futura edición. Con
aprecio






Dr. Miguel
Ángel Núñez

Quart de les
Valls,

Valencia,

España


 Introducción y
agradecimientos

En un mundo
complejo como el que vivimos escribir sobre sexualidad es un
desafío enorme. No se puede emitir opinión sin tener que
comprometerse con posturas que no son “políticamente correctas”,
sin embargo, es necesario un pronunciamiento claro y certero desde
una perspectiva valórica que asuma el respeto completo al ser
humano, aunque se corra el riesgo de ser "políticamente
incorrecto".

Escribo como
esposo, padre, educador y terapeuta y consejero de parejas, con la
intención de entregar informaciones que nos ayuden a todos a tomar
decisiones claras en un tema que desde el punto de vista ético cada
día se pone más difícil.

Agradezco a los
amigos que dejando a un lado momentáneamente sus actividades se han
dado tiempo para escribir un pequeño artículo en cada capítulo. He
procurado elegir a quienes representen una voz objetiva y clara en
un tema subjetivo y a veces, poco tratado. Es un equipo
internacional de personas que han vivido y trabajado en varios
continentes, eso le da a su contribución un enfoque más amplio.

Gracias también a
los colegas que me han dado sugerencias útiles para el libro y
especialmente a quienes durante los últimos veinticinco años han
asistido a alguno de mis seminarios para parejas y jóvenes en al
menos 30 países y tres continentes, y que han contribuido con sus
preguntas y reacciones. También a quienes han visto mis
presentaciones a través de YouTube y han hecho preguntas o
reaccionado con aspectos que a veces no se dicen. También a los
cientos de personas que hemos atendido en muchos países, y ahora,
gracias a la atención online, mucho más. En parte este libro es un
intento de responder a algunas de sus inquietudes.

Espero haberlo
logrado, aunque sea en parte.


1

 Un diseño perfecto

“La
sexualidad es un lenguaje cuyo idioma es el amor” (Enrique Rojas,
psiquiatra español).

La mayoría de las
personas sostienen que “una vida sexual es de fundamental
importancia para ellos y, sin embargo, son asombrosamente escasas
las personas que la tienen” (Conrad y Milburn, 2002, 15).

“Pese a la
aparente sofisticación de nuestra sociedad sobre el tema, la
sexualidad sigue siendo tratada como una fuerza perturbadora de la
que es mejor no hablar muy abiertamente” (Ibíd., 20).

Introducción

Cada aspecto del
cuerpo humano obedece a un diseño. Un varón y una mujer que admiran
la belleza física de sus cuerpos no hacen más que repetir una
conducta que han tenido los humanos a través de toda la
historia.

Cuando una pareja
decide amarse y acariciar sus cuerpos están respondiendo a un
diseño. Sus cuerpos están creados para armonizar. Eso muestra que
la belleza del amor sexual es parte también de un invento
inteligentemente planeado.

Lamentablemente
una tendencia se ha posicionado en la cultura contemporánea y es la
degradación de la sexualidad a mero contacto genital quitándole su
belleza. Se hacen bromas subidas de tono, se presentan películas
degradantes, se muestran avisos publicitarios inmorales, etc. Todo
en desmedro de la hermosura de la sexualidad. Se ha pasado de una
moral victoriana de negación de la sexualidad, a una sociedad
“centrada en el sexo”.

En esta época
“sexualizada” se habla mucho de sexo, pero poco de sexualidad. Se
invierte en presentar escenas explícitas de contacto genital, pero,
se ocupa poco espacio para detenerse en el sentido de la vida
sexual.

Muchas parejas
unen sus cuerpos, pero no dedican tiempo a dialogar de lo que
ocurre con sus sentimientos y emociones mientras lo hacen. Es como
si hablar de ese aspecto estuviera vedado. En el mundo cristiano es
aún más complejo, porque no sólo no se habla abierta y
honestamente, sino que además se mira la sexualidad con
sospecha.

En las
perspectivas dualistas se tiende a considerar el cuerpo como algo
malo. Dicho concepto impregnó el cristianismo con autores como
Agustín de Hipona (354-430) y Orígenes (185-254). Se atribuye a
Agustín el haber introducido a occidente una idea negativa de la
sexualidad (Kubo, 1980, 13).

Aún hoy hay
personas que consideran la sexualidad como un “mal necesario” para
reproducir hijos.

Las actitudes
hacia el sexo están condicionadas por lo que se piensa sobre el
cuerpo. Al creer que lo espiritual es superior a lo carnal la
sexualidad se observa con sospecha. Si se asume que cuerpo y alma
son una unidad indivisible lo corporal es percibido de otra
manera.

El concepto
sexualidad y la idea matrimonio han evolucionado de
ser meras prácticas reproductoras o protectoras del patrimonio
familiar, a una relación de mutualidad, donde marido y mujer, se
consideran compañeros de ruta, sin jefe ni subordinado, sino
personas que se aman sin dominarse mutuamente.

Se ha avanzado
desde la situación del mundo judío donde “la esposa hebrea tenía el
‘privilegio’ de compartir los favores del esposo con otras esposas
secundarias, pero si ella era infiel era apedreada” (Vera-Gamboa,
1998, 116), a una donde los derechos de la mujer son respetados de
la misma forma que los del marido.

Por otro lado, los
cánones de belleza hacen difícil un concepto adecuado de la
sexualidad. Se vende la imagen de mujeres y varones imposibles para
el común de las personas. Cuerpos cadavéricos y anoréxicos son
vendidos como ideal de belleza. Cuando dichos conceptos son
trasladados al ámbito de lo sexual, entonces, se produce un quiebre
entre lo sano y lo insano.

Los productos de
belleza se venden como una fórmula para seducir. Lo “feo” no vende.
Lo “bello” se categoriza como un producto sexualmente atractivo
(Lipovesky, 1994, 185). Con todo ha creado una tensión más a la ya
compleja vida sexual de los occidentales.

Escribir sobre sexualidad

El erotismo y la
sexualidad han sido temas recurrentes en la historia. No existe
cultura que no haya dedicado cantos, poemas, y obras de arte al
amor y la sexualidad.

Si hay tanto
material al respecto, entonces, ¿por qué escribir sobre sexualidad?
Hoy asistimos a una verdadera paradoja. Nunca antes en la historia
se tuvo tanta información. La sexualidad ha sido estudiada de
múltiples formas. Se la ha seccionado en laboratorios o con
cuestionarios de todas las formas posibles.

Desde el
controvertido informe sobre sexualidad del zoólogo Alfred Kinsey en
1948 (Kinsey, Pomeroy y Martin, 1948; Kinsey y otros, 1953),
pasando por los estudios del médico William Masters y la
investigadora Virginia Johnson (Masters y Johnson, 1966) que se
concentraron en la fisiología del estímulo sexual y de la respuesta
orgásmica, especialmente de la mujer, y publicados en el año 1966,
hasta el último gran informe sobre sexualidad preparado por Samuel
y Cintia Janus en 1993 (Janus y Janus, 1993), han sucedido muchas
cosas.

Un niño de diez
años probablemente sepa más de sexualidad que generaciones pasadas.
Estudios muestran que al llegar a la adolescencia un joven promedio
habrá visto más escenas de sexo explícito que lo que habrían visto
algunas personas en toda su vida hace algunos años atrás.

No obstante, la
información no ha quitado conflictos, al contrario, hoy existen más
sexo patologías que en el pasado. Cada año se estudian nuevas
disfunciones sexuales, que lejos de disminuir aumentan. Hay una
verdadera “crisis de paradigmas” (Simon, 1996, 18) respecto a la
sexualidad. Cada vez es más difícil ver con claridad.

En muchos círculos
aún sigue siendo un tabú hablar de sexualidad, prueba de que la
famosa “revolución sexual” de los años setenta, no ha terminado de
cambiar viejas actitudes represivas y de autocensura.

Muchos niños y
jóvenes no reciben la información adecuada sobre el tema. Por el
contrario, la televisión, el cine, las canciones y sus compañeros
de colegio se han convertido en sus referentes “naturales” sobre el
tema, ocasionando con ello un grave perjuicio en relación a la
verdadera educación sexual.

Todo esto
convierte al tema de la sexualidad en un asunto actual y relevante.
Este no es un libro más, pretende enfocar el asunto desde una
perspectiva valórica que le dé a la sexualidad un sentido diferente
al que se le otorga habitualmente.

Matrimonio y sexualidad

Cuando las
personas se casan, se da por sentado que vivirán una vida sexual
activa. De hecho, se habla de “consumar” el matrimonio cuando la
pareja tiene relaciones sexuales.

En dicho contexto,
es que hay que entender que la sexualidad se da en una relación de
parejas, que previamente han admitido la relación matrimonial como
un pacto de dos personas que se han comprometido uno al otro. De
hecho, la lógica del matrimonio y la sexualidad sana, se basa en la
confianza mutua y el compromiso que mutuamente se prodigan como
pareja.

Vivir una vida
sexual plena es algo que la mayoría de las parejas desea. Sin
embargo, muchos se topan con el hecho de que lejos de ser una
relación satisfactoria, es por lejos, una experiencia que los llena
de ansiedad y frustración. “Tener una vida sexual grandiosa es una
experiencia tonificante; puede unir a un esposo y a una esposa de
una manera que no tiene comparación en la experiencia humana”
(Leman, 2003, 12). Cuando la vida sexual es plena muchos aspectos
cotidianos se encaran diferentes. La satisfacción de saberse amado
y apreciado de manera incondicional da seguridad.

Muchas personas,
por formación (o deformación producto de experiencias traumáticas)
sienten que la relación sexual no es importante. Por mucho que se
defienda dicha idea es un error. La vida sexual si bien no es el
centro de la experiencia humana, no puede dejarse a un lado como
algo tangencial, por el contrario, posee la suficiente fuerza
emotiva para ayudarnos a vivir con plenitud, o, por el contrario,
darnos una vivencia desilusionante.

El gran desafío es
mantener una relación sana y gozar de la sexualidad con la misma
persona por el resto de la vida. Como dice la terapeuta Dagmar
O’Connor: “¿Quién hubiera pensando que hacer el amor sin
inhibiciones con la misma persona por el resto de la vida habría de
convertirse en el gran desafío de nuestras vidas?” (O’Connor, 1993,
11). En medio de tanta ficción y mitos es preciso detenerse a
pensar seriamente en que es un problema que hay que resolver.

Alguna vez escuché
a un varón decir que dormir con la misma persona el resto de la
vida es como comer sólo pan con mantequilla durante toda la vida. A
muchos le suena a monotonía, pero, no tiene por qué ser así. Puede
convertirse en una experiencia estimulante si aprenden a gozar de
su sensualidad. Las parejas que logran conocerse y vivir a plenitud
sus vidas, a la larga, alcanzan una mejor vivencia sexual que
aquellos que viven ansiosos por nuevas experiencias y fantasean con
otras personas.

O’Connor señala
que “el matrimonio es la organización perfecta para evitar el sexo.
Proporciona más coartadas, excusas, distracciones y tensiones para
impedirnos gozar de la relación sexual que cualquier otra
estructura social diseñada por el hombre” (Ibíd., 17). Tal vez por
eso muchos conscientemente buscan alejarse del matrimonio, porque
creen que va a ser la sepultura de su sexualidad.

Ocurre esto es
cuando la pareja no ha aprendido a vivir su sexualidad de manera
sana y desinhibida. Muchas personas casadas no invierten en
creatividad o emoción. Se dejan aplastar por la rutina al grado de
convertirse en verdugos de su propia sexualidad.

Una causa de
rupturas matrimoniales se debe a la incapacidad de muchas parejas
de vivir una relación sexual satisfactoria. Cuando las necesidades
sexuales del varón y de la mujer, no se resuelven de manera
adecuada para ambos, entonces, el matrimonio tarde o temprano
fracasa. No es, por lo tanto, un asunto que deba ser encajonado
como algo superficial. Es imperioso encarar la situación de tal
modo que tanto el varón como la mujer sientan que sus vidas
sexuales son plenas.

Romance y sexualidad

Una de las señales
de lo especial que es el amor sexual humano es que está cargado de
elementos sólo propios de la especie humana. Una de ellas es el
romance. Tendemos a asociar el amor con flores, velas, perfumes y
un ambiente agradable. Eso implica que el ser humano no es mero
cuerpo. Cuando se relaciona sexualmente necesita que todos sus
sentidos estén atendidos. El romance provee un ambiente propicio
para la mejor expresión de la sexualidad.

Muchos lo olvidan.
Cuando están de novios cortejan a su pareja. Regalan flores,
escriben tarjetas y obsequian chocolates. Sin embargo, cuando se
casan dan por sentado que aquello no es necesario, cuando en
realidad, es lo que hace falta para mantener avivada la llama del
cariño y de la atracción.

El amor exige
cuidado. El romanticismo es parte importante del amor. Una cena a
la luz de velas es un buen incentivo para gozar de un momento
sexual placentero. El amor no es un momento de relaciones en la
cama. De hecho, como dice Kevin Leman: “El amor comienza en la
cocina: es un asunto de todo el día” (Leman, 2003, 11). Se
desvirtúa su sentido si sólo se convierte en una cuestión de piel,
perdiendo el gozo del encuentro de dos personas en otras instancias
fuera del lecho.

En Cantar
de los Cantares la mujer se lamenta: “¡Mi
propia viña no cuidé!” (Cantares 1:6). En otras palabras, afanada
en otras tareas no se ocupó de la más importante. ¡Cuántos lamentan
lo mismo! Preocupados por miles de detalles olvidan proteger sus
viñas. El mismo libro introduce otra metáfora y dice que es
necesario atrapar a las zorras pequeñas porque “echan a perder las
viñas” (Cantares 2:15). Es decir, no son los grandes incidentes los
que entorpecen el matrimonio ni la unión sexual de la pareja, sino
el descuido de los pequeños detalles.

No les haría mal a
algunas parejas tomar cursos de romanticismo, dicho así parece una
broma, pero, no lo es cuando se entiende que muchos descuidan su
“viña”, olvidándose de esos detalles que hace que las personas
sientan que son especiales para otro. Enamorarse no es suficiente,
es el primer paso. Hay que cuidar otros pormenores que cuando se
olvidan hacen que la pareja se sienta maltratada.

Mantenerse
enamorado es trabajo de tiempo completo. A menudo se necesitará de
las mejores capacidades de persuasión y creatividad. Es preciso un
esfuerzo continuo para mantener la llama del amor encendida.

Las personas
enamoradas se dan cuenta que junto con la sensación de placer y
éxtasis que conlleva la relación de pareja también vienen luchas,
diferencias de carácter, intereses dispares y situaciones que
complejizan la relación. A menudo hay desilusión y la sensación de
que eso no es amor, pero en realidad, hay que vivir con una persona
para entender y valorar más allá de las diferencias.

Si se le hace caso
a las canciones populares que hablan del amor, pareciera que toda
relación está condenada al fracaso, ningún ser humano parece tener
la capacidad para seguir amando después de las complejidades
propias de las crisis y de los cambios que los seres humanos vamos
teniendo en el tiempo. Sin embargo, dichas canciones se equivocan.
Hay más personas que triunfan en el amor que los que fracasan.
Sigue siendo buena idea el amar.

Amor y sexualidad

Amor y sexualidad
van unidos. El gran problema es definir el amor. Es una palabra
utilizada por casi todo el mundo, pero, con sentidos muy
diversos.

Robert Heinlein
dice que: “El amor es ese estado en el que la felicidad de otra
persona es esencial para la nuestra propia” (Heinlein, 1991, 345).
El amor no se da en el vacío, necesita a otro, sino carece de
sentido.

Las expectativas
respecto al amor son tan variadas que muchas personas tienen
dificultades para definir qué es lo que esperan. Las emociones
asociadas al amor hacen que muchos tengan dificultades para
identificar el amor y diferenciarlo de una emoción.

La sexualidad
vivida al margen del amor deriva en algo diferente a su diseño. “La
sexualidad desconectada del amor y de los sentimientos conduce a un
mundo neurótico” (Rojas, 1998, 94).

Cuando la
sexualidad y el amor van unidos, la relación sexual se enriquece.
Cuando van separados, entonces, se empobrece y la rutina, el hastío
y la falta de sentido la aniquilan. Tener sexo sin amor es como
comer torta sin azúcar.

Amor y compromiso

El amor no florece
en la inestabilidad. Se necesita compromiso. Cuando una pareja se
ama se comprometen con la felicidad del otro.

Las parejas
fracasan por la falta de compromiso para mantenerse en la relación
pese a situaciones difíciles. El “para siempre”, de las bodas de
antaño, ha llegado a significar: “Hasta que los problemas nos
separen”.

Un ser humano
normal sufre cambios. Cuando decide compartir con otra persona,
asume que seguirá cambiando, lo que implica que en muchos sentidos
su cónyuge deberá tomar decisiones que impliquen crecer junto a su
pareja y adaptarse a los cambios sutiles o radicales que ocurran.
Por justicia es de esperar que su pareja tenga la misma
actitud.

Cuando no hay
adaptación, entonces, no importa qué expectativas o sueños tengan
las personas, la pareja no podrá sortear las dificultades normales
y terminará derrotada y alejándose física y emocionalmente uno del
otro.

Lo que permite a
largo plazo que una persona pueda capear las diversas situaciones
que le toca enfrentar es el compromiso. El estar ligado a una
persona de manera permanente. Por eso las relaciones de hechos,
donde dos personas se unen simplemente por la atracción, pero donde
no hay ninguna acción formal ni legal, emocionalmente dichas
uniones están destinadas al fracaso. El mensaje que se transmiten
mutuamente es que no están dispuestos a correr el riesgo del
compromiso. En ese caso, lo que se implícitamente se dicen es: Me
siento atraído por ti, pero eso no es suficiente para sellar un
compromiso que signifique un “para toda la vida”. Dicho mensaje es
devastador para una relación.

Compromiso no es
sólo una palabra. Exige un trabajo constante de actos concretos de
afirmación de la relación. Uno es la acción legal. Pero, a cada
paso surgen situaciones que ameritan la reafirmación de su amor.
Cuando en un matrimonio o relación de pareja no hay un constante
afirmar su cariño y compromiso las crisis resquebrajan dicha
relación.

El compromiso se
evidencia cuando ha pasado la pasión arrebatadora y es necesaria la
reafirmación. Cuando se acumulan cuentas, enfermedades, tensiones
de trabajo y otras situaciones cotidianas se pone a prueba el
compromiso. No es en la pasión donde el compromiso toma fuerza,
sino en esos momentos en que hay que luchar para mantener a flote
la relación. En medio del dolor y la frustración se sabe si estamos
o no realmente comprometidos.

¿Cómo hacer que el amor dure?

Muchos que se aman
hacen esta pregunta, especialmente en el contexto de observar a
tantas parejas que fracasan y al ver como su amor colapsa por
conflictos.

Hay una tendencia
mundial a rechazar al matrimonio. Lo que contribuye a esta actitud
es en parte la decepción al ver tantos fracasos y observar una
actitud generalizada de desilusión frente a la relación de
pareja.

¿Qué hacer frente
a tanta presión? ¿Cómo hacer que la relación de pareja sea
duradera? He aquí algunas ideas: (Adaptadas de Masters, Johnson y
Kolodny, 1996, 23-26).

Generar expectativas realistas

Muchas personas
esperan de sus parejas mucho más de lo que ellas pueden dar.
Esperan, por ejemplo, perfección. Pero eso es imposible. Ningún ser
humano es perfecto. Idealizar una relación es condenarla al
fracaso. Las personas tienen aspectos positivos y negativos. Las
personalidades poseen rasgos fuertes y débiles. Dejarse arrastrar
por una visión idealista es destacar más lo que nos desagrada. Esto
es subjetivo. Las características de una persona son negativas en
un contexto. Puede ser que a un varón le moleste que su compañera
sea impositiva o que quiera saber siempre donde está. Pero a otra
persona eso puede resultarle atractivo. No hay una regla. Lo único
cuerdo es no exigir lo que las personas no están en condiciones de
dar.

Cuando las
expectativas no son realistas esa actitud se traslada al lecho
matrimonial. Ninguna persona normal tiene experiencias sexuales
perfectas y en toda ocasión. Al contrario, suele suceder que los
primeros encuentros sexuales no son satisfactorios. Se necesita
tiempo para que la pareja se conozca y desarrolle la suficiente
empatía para entender y conocer a su amante. En relación a la
sexualidad, nadie recibe un diez. Esa es una ilusión que el cine y
las revistas han mitificado.

Adaptación

No nos unimos a
estatuas sino a personas. Individuos que cambian. Se muda el cuerpo
y la personalidad. Aprender a adaptarse a las diversas fases de la
pareja es señal de madurez. Demanda un esfuerzo consciente el
entender que las personas varían. Las parejas estables saben
adaptarse a las transiciones que las personas soportan a lo largo
de su vida.

No anular

El amor no subyuga
ni anula la individualidad del que ama. Unión no es fusión. Dos
personas que se aman conservan su identidad sin renunciar a gustos
personales, sueños ni personalidades. Cuando alguien entiende que
el amor le está costando ser ella misma, entonces, eso desgasta la
relación. Cuando la individualidad es apoyada y potenciada mejor la
autoestima y el concepto que la pareja tiene de sí misma. En dicho
contexto la sexualidad se convierte en una oportunidad de expresión
de alegría y de agradecimiento.

Los detalles siempre importan

Se cuenta que
Miguel Ángel tardó mucho tiempo en dar los retoques a una de sus
obras. Cierto amigo le preguntaba siempre:

—¿Qué has hecho
hoy?

A lo cual el
maestro contestaba:

—Hoy he
perfeccionado ese detalle en la mano, he mejorado la sombra en
aquella arruga, he arreglado la luz en aquella parte del vestido,
etcétera.

—Pero esos son
sólo detalles, ―dijo un día el
visitante.

—Ciertamente,
―contestó Miguel Ángel― pero la perfección se hace de detalles; y la
perfección no es ningún detalle.

Si eso lo
recordaran los amantes, la vida de pareja sería menos traumática.
La pareja se acomoda mejor día a día cuidando los detalles, sin
embargo, son el descuido de pequeños gestos cotidianos las que
echan por la borda a matrimonios sólidos y prometedores.

No es un absurdo
recordar una fecha, llegar con un ramo de flores, llamar por
teléfono sólo para decirle al cónyuge cuánto lo amamos, o dejar una
nota para decir al otro que es la persona más importante en su
vida. El éxito de una pareja, incluyendo su vida sexual, está
íntimamente relacionado con cuidar detalles. La felicidad no es una
explosión que lleva al paroxismo, sino que es una sucesión de
gestos, que sumados forman la base sobre la que se construye el
éxito de la pareja.

Cultivar sensibilidad y empatía

Hay actitudes con
las cuales no se nace. Un factor que diferencia a una persona de
otra es la capacidad de aprender a expresar. Sin expresión la
relación se enfría. Quién ama es empático con las necesidades de su
pareja y tiene la sensibilidad para descubrir sus momentos mejores
y para poder hacerla sentir cómoda y segura. Cuando un varón o una
mujer, no le dan a su pareja el espacio para expresar emoción o no
suelen empatizar con sus sentimientos, entonces, ese es un
indicador de que en esa pareja ya no hay relación.

Controlar la ira

Las personas
explotan sus emociones porque eligen hacerlo. Un escollo para la
adaptación sexual es la incapacidad para controlar emociones. Uno
tiene derecho a enojarse, pero nunca debería ser canalizado el
enojo en contra de otra persona, menos de alguien a quien se ama.
En el fragor de la emoción suelen decirse o hacerse cosas que se
tarda en reparar. Es siempre más fácil explotar, pero, es mejor una
solución pensada, de otra forma, lo que podría ser apasionante, se
convierte en una batalla que destruye, incluyendo la atracción
sexual.

El proverbio que
dice que “amar es nunca decir ‘lo siento’”, es absurdo. El mayor
error no es enojarse, sino no admitir que se ha cometido un error,
y no enmendar.

Consideración

La armonía sexual
de una pareja depende más de la atención a sentimientos y emociones
del otro, que de la propia satisfacción. Cuando una pareja está
ocupada activamente en darse placer y darse el mayor cuidado uno al
otro, entonces, aprende a armonizar como una melodía.

Las personas no
tienen siempre la misma disposición. En ocasiones quieren un
encuentro sexual romántico y con una suavidad propia de quienes
buscan más placer sensual que llegar a un estado orgásmico. Pero,
en otros momentos se dejarán llevar por una pasión arrebatadora. La
regla, es que no siempre serán las cosas de la misma forma, eso no
debería ser motivo de alarma, sino de entender que, así como
existen momentos en que anímicamente estamos en momentos altos,
también hay ritmos sensuales donde precisamos más atención que en
otros instantes.

En este aspecto,
quienes necesitan más sensibilidad son los varones quienes a menudo
parecen desconocer las necesidades físico-emocionales de su pareja,
produciendo mucha frustración y desilusión.

En algún momento
uno de los dos tendrá que hacer un esfuerzo para vivir un momento
de placer sexual junto a su pareja, aunque no esté totalmente
dispuesto. Decir no con demasiada frecuencia debilita la relación.
Pero, en otros instantes, por situaciones propias de la persona,
uno de ellos no tendrá deseos. Si hay amor y se ha dialogado al
respecto, es posible buscar una entrega para hacerle sentir al
cónyuge lo importante que es para la mujer o el varón que está
menos dispuesto.

Cuidar la relación

Es un hecho de la
naturaleza que aún el granito más duro en algún momento termina por
ceder. Eso que es obvio para elementos físicos, muchos parecen
olvidarlo en las relaciones interpersonales. Una persona que ama
estará preocupada constantemente para que la relación no termine
encallando en la rutina y la falta de atención. A veces un puente
se viene abajo por haber descuidado la pintura anticorrosiva. Lo
mismo sucede con una pareja. Cuidarla implica estar atento a los
detalles que permiten la permanencia de la relación. Robert Solomon
sostiene que “la mengua del amor puede ser atribuida, en muchos
casos, a la falta de atención… falta de atención para con una
persona, falta de atención para con la relación misma” (Solomon,
1989, 333). Todos necesitamos saber que quien nos ama se ocupa de
nosotros. De no ser así, el desencanto toma lugar y el amor se
va.

Alimentar el amor

El amor no es
mecánico o automático. Da trabajo amar. “En el amor, a menos que
uno se entregue, no se suele recibir” (Masters, Johnson y Kolodny,
1996, 26). Cuando se supone que el amor continuará sólo por firmar
un papel, se peca de iluso. El amor necesita expresión continua y
eso no es posible sin esfuerzo.

Compartir y revelar el yo

Esto es esencial
para la intimidad emocional. Cuando el varón o la mujer no se dan
tiempo para compartir y no revelan de sí mismos, la relación tiene
sus días contados. Las parejas estables mantienen un vínculo de
mutua revelación de sí mismos en un clima de respeto e
incondicionalidad.

***

Para mantener una
relación de pareja a largo plazo hay que tomar recaudos para que no
sea inundada por factores destructivos.

El amor es un
regalo hermoso ofrecido a la humanidad, pero, se necesita pagar un
precio alto para que perdure.

Inteligencia sexual

Daniel Goleman
(Goleman, 2005) correlacionó inteligencia y emoción entendiendo que
las personas tienen un mayor o mejor manejo de su vida emocional.
Siguiendo la misma lógica Sheree Conrad y Michael Milburn, señalan
que las personas necesitan entender la importancia de la conexión
entre inteligencia y sexualidad.

Francis Bacon
escribió que “es imposible amar y ser sabio”. Sin embargo, se
equivocó. Su idea se sustenta en el mito de creer que si
comprendemos como funciona algo dejaremos de gozar de su misterio y
el éxtasis no será tal. Pero “conocer es poder”. Los que tienen más
respuestas son aquellos que pueden vivir su sexualidad de manera
más plena, están menos atados a mitos y complejos de culpa surgidos
en supersticiones y conceptos erróneos, comprensibles en
generaciones pasadas, pero innecesarios en el mundo en que
vivimos.

“Ser sexualmente
inteligente significa no sólo conocer todos los factores biológicos
que afectan a nuestro comportamiento sexual”, lo que es finalmente,
el mínimo de lo aceptable, sino que, además, trae aparejada la
necesidad de “reconocer y aceptar las verdades acerca de qué es lo
que hace que cada uno de nosotros, y de nuestras parejas, se sienta
satisfecho como ser sexual” (Conrad y Milburn, 2002, 22). La
mayoría de las personas tienen un razonable conocimiento sobre
biología sexual, lamentablemente algunos consideran que sólo dicha
información es “educación sexual”, cuando no es más que transmisión
de conceptos fisiológicos básicos.

Muchos olvidan que
los individuos tienen una psicología particular y formas de
interactuar con la
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