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La caricia es wun lenguae,
51 tus carictas me hablan
wiel guisiera qie se callen.

La caricia no es la copla
de orra caricia lgjana, es
WG RUETA TETSION casi
siempre mejoradi.

Ex Ia flesta de la piel la
caricia mientras dura v
cuarndo se algja defa sin
amparo a la hefuria,

Las carictas de fos sucfios,
grig son prodigio v ercanio,
adolecen de un defecto,

no lenert Lacto,

Clomn auentura v a:mgmﬂ
Lz caricia empieza antes
de convertirse en caricia,
Es clare que lo mejor no ex

la caricia en si misma sino
E1 COTTIINELCTEI.

Mario Henedertt

los caprichos de nuestro deseo

o placeres mio

El sexo es un motor importante en la relacion. Darle la espalda
es amputar a la pareja de un lenguaje exclusivo y de una fuente de
jubilo y unién. Buscamos respuesta y solucion a los altibajos del
deseo para acceder a un mundo novedoso cada vez que se explora.

e 13 511 Intformme sobre caricius,
Benedetti se abre el vasto
mundo de la sensualidad ¥

e 171 sUnualidad a través de las
caricias, lodo un lenguaje (ver pag.
100 ¥ uno de los muchos ingredicn-
tes que, rabajandolos a fusgo lento,
conforman la base de una sexuali-
dad sana y placentera. Sin embargo,
scguimos relacionando sexo con
cama, coito v orgasmo, Perdemos asi
la cnorme rigueza que esconde el
mundo de la sexualidad, un terreno
lleno de reconditos rincones donde
perderse, entregarse v recibir, donde
comumicarse. .. porgue la sexualidad
es ante todo “un modo de comuni-
cacion. de expresion de emociones”,
define Maria del Mar Gonzélez, psi-
cdloga clinica y sexologa.

Fuenie de placer personal v de
paresa. de salud fisica v mental, cuan-
do hay ens actividad sexual sana y
salndable Is persona se sicnte méas

segura de si misma v con mejor auto-
estima. Es, ademas, un modo de
potenciar la pareja. “Cuando hay
relaciones sexuales sanas se da una
complicidad en la relacion que no se
consigue con otros modos de comu-
nicacion”, concluye la experta.

Hablar sin temores
Pero la comunicacion falla v mucho
en el terreno sexual. El 50 por cien-
to de las mujeres se queja de que su
pareja no conoce sus gustos. los hom-
bres también. Pero hablamos sobre
ello? La respuesta es poco o nada,
come explica Jos¢ Bustamante, psi-
ahlogo v sexologo del Instimto Espills
de Valencia: “Hay muchas parej
que licnen 1na Comunicacion exces
lente ¥, sin embargo, manticnen
silencio atronador en lo gue al se
se refiere, [in ocasiones. esta acti
tiene gue ver con la verglienza; otras
con ideas irracionales, comuo B
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dossier

g11 pensar que la sexualidad debe
ser algo espontanco y hablar sobre
ella hace que deje de serlo. Pero si el
silencio puede ser muy negatdvo ain
lo es mds algo mucho mas comun.
fingir que tode va bien, gue se sien-
ten plenos sexualmente, cuando en
realidad se es1a viviendo el sexo comao
algo predecible, se est insatisfochu o
se esth sufriendo cada vez que devie-
ne un encuentro sexual”.

Parece que s¢ habla de sexo en
todos los lados —conversaciones entre
amigos, libros, prensa.. — en todos los
lados menos en casa, donde segui-
1m10s sin arrevernos a decir lo gue nos
SUSTA O T y SI0 PrOPONST CO5as nue-
vas. Para luchar contra esta barrera,
DBustamante invila a “crear un terre-
no en el que pueda hablarse de la
sexualidad sin tapujos, con la tran-
quilidad de ser aceptado v compren-
dido. El miedo a herir o al qué pen-
sard coarta el didlogo sexual”,

Vencer barreras

Encontrar en la pareja la seguridad
para expresar lo que sentimos y nos
preocupa cs la mejor manera de ata-
jar estos problemas. Pero hablar con
confianza no significa sentirnos obli-
gaddos a contarlo todo, hay partes que
deben quedarsc en la intimidad de
cada uno, como €5 ¢l caso de algu-
nas fanrasias sexuales: “Pueden per-
tenecer al lerreno de lo personal v
solo compartir con el otro aguellas
que contindolas va a tavorecer en
lugar de entorpecer el curso sexual.
Ante la duda de contar o no una fan-
lasia, es mejor guardarsela parauno
mismo”, considera el exporio.

94

los caprichos de nuestro deseo

Base del placer es disfrutar haciendo disfrutar,

Seducirse para seducir

Madie puede conocerse mejor gug Une misme; de ahi que es fundamental
hacarnos rasponsahles de nuestra sexualidad, aprender a dar y reibir y
disfrutar. ¥ para ello un paso primardial o5 estar a gusto en nueslra piel,
seduclrnas a nosotros mismas. Salo asi, gustandonos a nosotros, podremaos
despuds seducir, eratizar, gustar... “Cuando uno no se gusta, vive |a
sexualidad como una amenarza —adelanla la sexdloga Marla del Mar
Gonzilez—, ya que se la plantea como una obligacion y no comao algo en

lo que puede disfrutar y transmitir emociones positivas y agradables™. “La
ubsesion por quedar bien —le acomparia el sexdlogo José Bustamante— hace
gue muchas personas se olviden de su placer para centrarse en 2l del otro.
cada uno es el Gnico responsable de su placer. Mo s¢ trata de ser egoistas,
sing de disfrutar haciendo disfrutar. El anico objetivo que cabe en la cama
es el de disfrutar juntos. Llevar a cabo un coite, alcanzar &l argasmo,
aguantar un tiempo sin eyacular, llegar al climax a la vez... cada ohjetwo
gue Nos marcamos es una posibilidad mads de sentiros frustradas™.

Liega después ¢l siguiente y también importante paso, el de la seduccion,
La convivencia, en ocasiones, la ruting, en otras, los miedos o las obsesiones
nos borran de la memoria el juego de la seduccion, tan importante en el sexo.
“Eliminar la seducclén de la sexualidad es amputarle el alma a ese lenguaje
privilegiado —afirma Bustamante—. Seducir &5 insinuar sin ensefiar, sugerir sin
llegar a decir, dejar espacio y tempo para el deseo. Al igual que el arcma de
un plato nos ahre el apetito y después lo devorames con mayor ansia, un
buen seductor es quien con la mirada, la voz, ¢l olor o una caricia despierta
&l desco on el otro. Para lograr esto, hay que escuchar y aprender del olro al
tiempo gue trabajamos nuestra auloestima para sentirmnos doseanles”
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Para alcungsr ese lerreno en ef que
hablar con confianza también hay
gue superar otro problema habitual:
la falta de espacio y tiempo de cali-
dad. Creemos que pasamos mucho
licmpo juntos: sin embargo, sefala
el psicologo, el tinico tiempo que
deberiamos contabilizar es aquel en
el que ambos estamos por v para ¢l
otro. Muchas veces 30 minutos con
un amigo en un café es mucho méas
mtenso que horas con la pareja”.

zalez—. Realizar la actividad sexual
los mismos dias, en los mismos luga-
res, como signiendo un protacolo,
destroea el erotismo v el deseo sexual.
También afecta el desco de quedar
bien, de cumplir: la sexualidad se lleva
mal con lax obligaciones v los debe-
rias”, Bustamante la complementa:
“Tenemos gue aprender a escuchar-
nos v atender a nuestro verdadero
deseo v no buscar el encuentro sexual
porgue ‘va va tocando’ o para corn-

LA FALTA DE SINCERIDAD EN TORNO A LA
SEXUALIDAD, LA MONOTONIA, LA OBLIGACION
Y LOS “DEBERIA” DESTROZAN EL EROTISMO

Cambiar de actmd anre la sexua-
lidad, vivirla con naturalidad, expe-
rimentarla no solo como SeXo, sing
también como el placer de estar én
intima conexion con olra person:,
de ser abrazado, de estar siendo
amado, supone gbrirse @ un nuevo
mundo, Supone también estar for-
talecido para los malos momentos,
que los habra porgue el deseo, capri-
choso, iene altibajos, la mayoria de las
veces por variables externas. Falta de
espacio v iempo en la pareja, llega-
da de hijos, estrés, problemas ccond-
micos, laborales o de salud, efectos
de determinados Frmacos o conflic=
s con la pareja son algunos de los
lactores que explican la falta de deseo.

Son también muchos los fantas-
IS (UE SUTEEN en torno a la sexua-
lidad, mermando el placer: *La
monotonia ¥ rutng =destaca Gon-

wWww.psYchologlesreviala.com

tentar a la pareja. Comvertir el sexo
€N UnA tarea O en un examen causa
la pérdida de deseo™,

Son muchos enemigos, pero tene-
mis um poderoso aliado, nosowos mis-
mos. Gonzalez lo explica: “El deseo
sexual tene una doble vertente. Por
un lado hay un componenie hormo-
nal, pero realmente el deseo depen-
de del mayor drgano sexual, que es ¢
cerebro. Depende de como cuidemos
nuesira vida sexual, de como nos
ERCONMEmOs CON NOsOos Misnos v
corn la parcja, ete.”. Carmen Lopez
Sosa hace una bella metdfors en Sexo
¥ solo gexo (Planeta): “Nuestro cuer-
poO 85 COMO Una orguesta, en la cual
el director es el cerebro v el resto de
NUestro organismo son los instrumen-
tos que interpreran la partitura del
placer. El jibilo que proporciona el
placer crea adictos™.

Y ese jubilo, en el que entran en
juego fodos nuestros sentidos, depen-
de exclusivamente de nosotros por-
que, atn cuando baja el deseo sexual,
si habitualmente tenemos una fre-
cuencia de relaciones estable, ¢l desco
se recuperarid. Ante las etapas mids
criticas, José Bustamanie recomicn-
da “aceptar que el deseo puede atra-
vesar por diferenies fases sin gue cso
signifique que se haya perdido el
amor y ocuparse en vez de preocu-
parse. Tratar de seducir denuevozala
parcja y alimentar el prolifero terre-
no de la fantasia”™. Y entregarse al pla-
cer de descubrir, como rememora
Octavio Paz en su poema A fravés:

Doblo la pagina del dia
escribo lo que me dicla el
movimiento de tus pesranas.

Mis manos abren las cortinas
de tu 5er, 1 VIStEn con omra
desriides, descubren los
cuerpas de i cuerpo,

Mis manos imvenran otro
cuerpo a tu cuerpo (...)

Al cervar los gjos los abro
deniro de tus ojos (...)

Octawio Paz
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Teoria'y practica para mantener el
iriteres sexual en la parcja estable.

Inteligencia erdtica

E Perel Temas de hoy 17 £
Claves para superar las nbstaculas
que se anteponen 2 |3 sexualidad.



