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“Yo nunca voy a pensar que me miran porque me tienen ganas.
Yo pienso que me miran diciendo ‘mira qué gorda que esta’”.

Paciente mujer de 24 arios.



Comoteves,
tetratas
Comotetratas,
coges



n psicologia hablamos de esquema mental para
referirnos a la idea de algo que nos hicimos en la
cabeza. Por ejemplo, es bien conocido el concep-
to de esquema corporal que tiene que ver con la
imagen que construiste en tu cabeza de lo que es
tu cuerpo fisico. Muchas personas pueden tener
este esquema distorsionado y verse a si mismxs,
por ejemplo, mas gordxs o mas flacxs de lo que realmente son.

Menos conocido pero igual de importante es el autoesquema sexual,
que es la visidon cognitiva que tenemos de nuestra propia sexualidad. Se
trata de cdmo me veo yo sexualmente. Este autoconcepto se construye a
partir de las experiencias y creencias de cada uno, y se manifiesta en pen-
samientos, sentimientos, valores y conductas. Cuanto mas positivo sea
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nuestro esquema sexual, mayor
deseo, acercamiento y receptivi-
dad tendremos hacia la actividad
erdtica. Asi como también tendre-
mos mas recursos para afrontar
situaciones de crisis o frustracion.
Por eso insisto tanto en lo mal que
nos hace machacarnos a nosotrxs
mismxs dia y noche. Si me critico
por amor al arte, me voy a sentir
mal, me va a bajar la autoestima y
eso me va a dar menos herramien-
tas para resolver o salir adelante.
Hay que mirar las cosas tranquilos,
con la informacién adecuada, y
quiza te sirva preguntarte: "Si esto
le pasara a otra persona, ¢seria tan
duro o exigente en mi analisis?".
Por lo general, con un otro somos
mucho mas compasivos.

Un autoconcepto negativo pue-
de generar inhibicidon y evitacion
de situaciones de levante o de en-
cuentro sexual. Si yo creo que "no
soy muy sexual”, que "soy malx en
la cama", que "estoy falladx", que
"no le voy a gustar a nadie", me-
dio que no encaro las situaciones
con confianza y positivismo, y eso
genera una profecia autocumpli-
da donde voy a interpretar todo
lo que suceda en funcion de esa
creencia que tengo metida en la
cabeza. Es como los lentes por
donde voy a mirar al mundo y mis
interacciones sexuales.

Te diria que minimamente te
detengas a pensar qué lentes es-
tas usando, de donde los sacaste y
para qué te sirven.

Podés empezar arevistarte haciendo
algunas de estas preguntas:

» ¢;Qué educacidn sexual recibiste?

« ¢Cémo se vivié la sexualidad y el afecto en tu familia de origen?
« ;Cémo fue tu inicio en la sexualidad?

o ;Te reprimieron? ;Te retaron? ;Te castigaron?

« ¢;Cbmo fueron tus primeros encuentros sexuales con un otro?
« ;Qué palabras y emociones asocids al sexo?

« ;Cémo te sentis con tu cuerpo?

« ;Qué espacio le dedicds a tu disfrute y a tu placer?

« ¢Podés registrar tu deseo? ;Cudntas veces hiciste o hacés

algo sin desearlo realmente?
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Segun indica Pere Estupinya en
su libro La ciencia del sexo (Edito-
rial Debate, 2015), el camino hacia
una vida sexual saludable o satis-
factoria tiene que ver con:

1.

Eliminar traumas: cada dia
veo mas problemas sexuales
asociados a malas experien-
cias o a experiencias trauma-
ticas. Sin trabajo de sanacion
no hay alivio y los sintomas
no ceden (con sintomas me
refiero a falta deseo, dolor en
el coito, anorgasmia, disfun-
cién eréctil, ansiedad sexual,
etc.). Es muy frecuente creer
que algo que vivimos "no fue
tan grave", "fue una tonteria"
o "no me traumad"... pero qui-
z4 tenga que ver con esa au-
toexigencia que tenemos y
una tendencia a minimizar el
propio padecimiento. O qui-
z4, justamente, no hubo na-
die en nuestro entorno que
pudo validarnos'y ayudarnos
a transitar ese momento con
el acompanamiento necesa-
rio. Pedi ayuda, la carga es
mas liviana si se comparte.

Buena salud: hay situaciones
que son evitables con accio-
nes de prevencion y habitos
saludables. En otros casos,
haciendo los tratamientos
adecuados e informando-
nos del posible impacto so-
bre la sexualidad, asi como

también de los efectos de
las medicaciones correspon-
dientes. Exigile a tu médico
que te hable de sexualidad o
consultd con un sexdlogx.
Conocete a vos mismx: te-
ner confianza y autoestima
es todo. Ademas, sumale el
conocimiento de nuestra
anatomia, qué te gusta y qué
no. Entender y aceptar los
propios deseos sin juzgarnos
(sabiendo que el limite siem-
pre es el consentimiento y la
angustia).

Abri la mente: gran parte
de la educacién sexual que
necesitamos se trata de dar-
nos permiso. Liberarnos para
aceptar al otro y aceptarnos
a nosotrxs mismxs. Entender
que la sexualidad no entra
en una caja y es tan variable
como personas existen. To-
dos tenemos la obligacion
de cuestionar y registrar
nuestros juicios de valor en
torno a la sexuvalidad que
hacemos constantemente vy
que no sirven de nada. Abrir
la mente, transformarnos,
cuestionar y comunicar.
Experimentar: la experiencia
hace al maestro. Aplica en
igual medida que para cual-
quier otra disciplina. Tenés
que juntar horas de vuelo.
Solx y acompanadxs. La can-

1. La validacién emocional es cuando reconocemos, aceptamos y le damos sentido a las emociones que experimenta-
mos. El caso contrario serfa “invalidar”, es decir, comunicarle al otro que lo que siente es incorrecto, que deberfa sentir
distinto, que no es comprensible lo que le pasa. Basicamente, es la NO aceptacién de la experiencia emocional del

otro. Por ejemplo: "no es para tanto
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tidad, calidad y género que
se te plazca. Si arrancaste
hace poco con la masturba-
cién o tuviste pocos encuen-
tros sexuales, tenete pacien-
cia, date tiempo y practica.

Todos estos factores van a cons-
truir y moldear el autoesquema
sexual de cada uno. Los elemen-
tos positivos de los esquemas se-
xuales van a promover el deseo y
todas las demas fases del ciclo de
respuesta sexual, actuando como
facilitadores. En cambio, elemen-
tos negativos inhiben el proceso.
El autoesquema sexual tiene un
papel regulador en la sexualidad
de las personas, actuando como
un predictor de la conducta.

Uno de los ejercicios que tra-
bajo con los pacientes que vienen
a verme, cuando noto que tienen
mucha carga negativa en torno a

la sexualidad, ya sea por crianza,
educacidn, religidon, experiencias
y/o contexto, es que se hagan una
lista de todos los pensamientos
que se les disparan automatica-
mente en torno a la sexuvalidad y su
cuerpo. Quiza nunca te detuviste a
pensar en la catarata de palabras
que se te vienen a la cabeza aso-
ciadas al sexo, a tu sexo. De mas
estad decir que no son pensamien-
tos muy amorosos. La idea es sacar
todas esas connotaciones negati-
vas de la cabeza, ponerlas en un
papel y después prenderlo fuego
cual acto liberador. Es como un re-
seteo emocional.

Entonces, mucho de lo que se
pone en juego en la cama con al-
guien tiene que ver con lo que lle-
vamos dentro, con nuestra propia
historia sexuval, y de eso debemos
hacernos cargo.

Autogestionate el orgasmo
Podemos decir “te voy a hacer acabar”
como un acto de seduccibdn, pero
mucho de llegar al orgasmo tiene
que ver con un trabajo personal de
autoconocimiento y dedicacién.
Cada uno esresponsable de su propio
orgasmo.
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Ocupate de vos, de tu autoes-
tima y tu confianza. Hacé cosas
para sentirte mejor con vos mis-
mx. Es bastante complejo disfru-

Aca algunas sugerencias mas
para ayudarte a estar mas tranqui
y tirarle un centro a tu vida sexual:
o Sacate el "tengo que" de la ca-

beza: el deber mata al deseo,
siempre. En la cama no es "ten-
go", sino "quiero". Trata de ha-
bitar la sexvalidad como un es-
pacio de libertad, no te limites
llenandolo de exigencias, juzga-
mientos y valoraciones.

Date permiso para ser egois-
ta. Tenemos que conectar con
nuestras sensaciones, y para
eso hay que olvidarse, por un
momento, de todo lo demas.
Solta el control. Muchas perso-
nas se frenan cuando estan lle-
gando al climax. No te reprimas,
permitite el placer y dejate llevar.
Hay que buscar la forma en que
puedas soltar, ya sea poniendo
la mente en blanco o aflojando
el cuerpo, lo importante es dejar
de luchar por tener el control y
poder rendirse al placer.
Aprendé a pedir lo que necesitas.
Con palabras, gestos, movimien-
tos o, simplemente, deja que el
otro observe cémo te das placer
a vos mismx. Solemos aprender
mas por imitacion que a través
de la palabra (aplica para todo,
guarda). Por eso es tan impor-
tante no fingir el orgasmo, por-
que ahi estas comunicando que
eso funciona, cuando en realidad
no te estd gustando nada.
Correte de una sexualidad basada
en el pene. Vas a descubrir un mun-
do entero de sensaciones y vas a en-
riguecer mucho mas tu vida sexual.
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tar del placer que siente un cuer-
po al que no queremos. Es mas
sano amigarte y maravillarte por
lo que es capaz de sentir y ex-
perimentar. Si lo retas, lo censu-
ras. La mejor manera de ganar un
partido es alentando al equipo.
Hace actividades que te relajen
y ensefen a desconectar. Ya sea
actividad fisica, meditacién, o
cualquier cosa que te ponga la
mente cuasi en blanco.
Fortalecé tus musculos de la
pelvis (lo veremos en detalle en
el capitulo cuatro).

Alimenta tu deseo entendiendo
que la actividad sexual es como
cualquier otra. Necesita tiempo
y dedicaciéon. Sumate horas de
erotismo semanal. Desde co-
nectar con tu cuerpo, hacerte
un masaje, mirar una peli o leer
un libro erético, masturbarte,
besar... lo que se te ocurra.
Cuando tengas relaciones se-
xuales, busca posiciones que
te den el estimulo adecuado
(veremos coémo mas adelante),
sincronizd movimientos con tu
pareja, conecta la respiracién y
el contacto visual con el otro.
Alimenta tus fantasias. No tie-
nen que ser cosas locas ni ela-
boradas, pueden ser recuerdos,
imagenes, sensaciones. Tener-
las en tu cabeza te va a ayudar
a mantener tu foco de atencion
en un pensamiento erdtico.
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Dejame que te diga: no tiene nada que ver. Una cosa es el

andole rienda suelta a tu creatividad,

tenemos una forma diferente de interpretarlo. No nos referi-
fantas
por ejemplo

d
Es un espacio en tu mente cuya

1

Profundizando un poco en el concepto de fantasia, tené en cuenta que
pero igual te calienta pensarlas. Lo que si tené en cuenta es que

en sexologia
Un ejemplo muy comun y sencillo sobre fantasias y confusion es el con-

sumo de pornografia homosexual en personas hetero. Enseguida aparece
el fantasma: “;Seré lesbiana?". No, consumir sexo entre mujeres no te hace

morbo fantasioso y otra son las situaciones que queremos experimentar
lesbiana. Lo Unico que te hace lesbiana, gay, bi, trans, lo que sea, es iden-

medio obvio lo que digo, pero por eso revisa dos veces si no te funciona
tificarte y sentirte como tal. Para todo lo demas, existen las fantasias.

una vez que intentas pasar la fantasia a la realidad, se pierde como tal. Es
mas tenerla en la cabeza que pasarla a la accién y se pinche.

NO se comparten, NO se realizan y NO se analizan. Recorda: su

es mantenerte en frecuencia. Pueden ser fantasias m

ocultas, secretas
(y otra lo que elegimos como objeto de amor). Vos ten

También pueden darte culpa o hacerte dudar de
diferenciarlas

mente la fantasia en

tacion sexuval.

plano real. Si es algo en lo que te situ
dale para adelante. En cambio

harias,

mos a la tipica
y libre donde,
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Sugerencias para alimentar

tn stock:

LIBROS

Bataille, G. La historia del ojo,
Tusquets, Espafia, 2016.

Marqués de Sade, La filosofia en
el tocador, Tusquets, Espanfa,
2016.

Arsan, E. Emanuelle 1. La leccién
del hombre, Tusquets, Espafa
2016.

Arsan, E. Emanvuelle 2. La antivir-
gen, Tusquets, Espana, 2016.
Nin, A. Fire: From a Journal of
Love, Harcourt Trade Publishers,
California, 1995.

Nin, A. Incesto: diario no expur-
gado, 1932-1934, Harcourt Trade
Publishers, California, 1992.
Montero, M. Pdrpura profundo,
Tusquets, Espana, 2002.
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Sanchez, M. Los dafos mate-
riales, Alfaguara, Buenos Aires,
2010.

Roche, Ch. Zonas humedas, M.
DuMont Schauberg, Alemania,
2008.

Tanizaki, J. Diario de un viejo
loco, Siruela, Espana, 2014.
Duras, M. El amante, Tusquets,
Espana, 2016.

PELICULAS

Love, Gaspar Noé, 2015.
Newness, Drake Doremus, 2017.
Shame, Steve McQueen, 2011.
Eyes Wide Shut, Stanley Kubrick,
1999.

Crash, David Cronenberg, 1996.



 Croico

« Nymphomaniac, Lars von Trier,
2013.

e Lucia y el sexo, Julio Medem,
2001.

PORNO

Sobre todo, las nuevas produc-
ciones orientadas a un "porno para
mujeres”, o mejor dicho, hecho por
mujeres como Candida Royalle, Eri-
ka Lust y Vex Ashley. Algunos sitios
son pagos, pero se pueden encon-
trar lindas obras surfeando por la
web.

ILUSTRACIONES, IMAGENES
Y FOTOGRAFIA

Dibujos e ilustraciones que circu-
lan en las redes pueden resultarte

atractivos, sin tener una trama de-
trds. Otra opcidn con historia y mas
morbo es, por ejemplo, el mundillo
del hentai, que es el animé porno
japonés.

NOTA: no soy muy fan de las
sugerencias de material, ya que me
parecen que son cuestiones muy
personales, si yo sugiero por ejem-
plo un video o imagen determina-
da y a vos no te gusta, corremos el
riesgo de que creas que nada de

lo visual te funciona. Prefiero reco-
mendar que te tomes el tiempo de
hacer el recorrido que te lleve a lo
que te gusta. Ese camino ya de por
si te va a enriquecer. Lo anterior es
solo un puntapié de posibilidades.
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