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You have a winning way, so keep it
Your future, your future, your future…


 


You are an angel heading for a land of sunshine
And fortune is smiling upon you!
Prepare for a series of a comfortable miracles
From fasting to feasting
 And life to you is a dashing, bold adventure
 So sing, and rejoice, sing, and rejoice
 And look for the dream that keeps coming back
Your future, your future, your future...
Pat yourself on the back and give yourself a handshake ’cause everything is not yet lost…
Does life seem worthwhile to you?
 Do you feel sometimes like age is against you?
 I, I can help — I can help you — I can help you help yourself!


 


Land of Sunshine, FAITH NO MORE
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INTRODUCCIÓN
Un diario de vida para tus secretos


Quiero que este libro sea como un diario de vida, que tenga «candado» y nos permita recordar las sensaciones que nos generaban nuestros secretos y lo que sentíamos al plasmar en papel las reflexiones más íntimas que, como mujer, nos podemos hacer.


Si hasta el momento no has vivenciado lo que es hacer una bitácora o aún no has descubierto el gran poder de tu brújula interna, nunca es tarde para aprender a interpretar las emociones de tu vida sexual y dejar registros para recordarlas, recuperarlas, enriquecerlas o cambiarlas si no te resultaron placenteras.


Este diario de vida será un viaje sin retorno, nos embarcaremos hacia un destino de autodescubrimiento y exploración, donde el final es una sorpresa. Un viaje que involucra crecimiento, tiempo y trabajo. Como sicóloga les daré las herramientas facilitadoras para que puedan emprender el rumbo, sin embargo ustedes deberán ser la compañera que se aventure conmigo en esta experiencia personal.


¿Qué es un diario de vida? Más allá de un objeto quiero que lo vean como ese amigo, amiga o esa pareja que siempre han querido tener. Esa persona que las escuchará en todo momento y las veces que lo necesiten. Ese ser humano que les aconsejará siempre lo mejor y que no tendrá un doble discurso del cual se puedan sorprender amargamente. Un ser incondicional que las conoce como nadie, y a quien puedan acceder cada vez que necesiten información relevante acerca de ustedes mismas.
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Se trata de generar historias y recuerdos que les ayudarán a seguir conociéndose. Para esto no necesitan ser grandes escritoras, basta con encontrar las palabras que expliquen sus vivencias y las utilicen como enseñanza.


Este diario es un espacio privado que solo le pertenece a cada una de ustedes y que las ayudará a descubrirse, conocerse y, a su vez, redescubrir a quien las acompaña o tener claro qué tipo de persona quieren como pareja. Guárdenlo en un lugar al que solo ustedes accedan, porque así se sentirán totalmente libres para escribir sin censura. No lo presten. Estúdienlo, utilícenlo, aprovéchenlo y háganlo suyo. La invitación está hecha, ahora todo depende de la decisión de cada una.














[image: Image]














1
¿Qué vamos a entender por sexualidad?


No es raro que nos encontremos con muchas miradas, definiciones y supuestos en relación a la palabra sexo, que por sí sola ya genera conflictos. Los juicios y prejuicios que existen a su alrededor son tantos, que dificultan la sinceridad en la comunicación, tanto entre las parejas como con las amigas, los hijos y otras personas. Esta confusión nos hace evitar el tema. No nos deja jugar con sus significados y experiencias; nos encasilla en una desinformación gigantesca, ansiosa y frustrante.


Cuando llegué a la consulta de Raffaella estaba intranquila, molesta y confundida porque mi vida y las relaciones sexuales con mi marido eran pura rutina. Ambos estábamos seguros de que el placer sexual tenía que darse en forma espontánea. Creíamos que buscarnos, desearnos y disfrutar sexualmente tenía que ser automático e instintivo. A través de la terapia comenzamos a entender que la espontaneidad no es algo que aparece mágicamente… Poco a poco nos dimos cuenta de que nos faltaba dialogar y conocernos de verdad para pasarlo bien en la cama. (Alejandra, 32)


Al conversar con las parejas y decirles que la sexualidad es un espacio que es necesario trabajar, que para ser plenos se requiere convivencia, diálogo, volver a conocernos nuevamente, emerge cierta claridad. Después de eso puede que el sexo vuelva a ser espontáneo.


Entre mis creencias y fantasías estaba que el hombre debía tener una tremenda erección con solo tocarme y que yo al tiro iba a tener un orgasmo fabuloso. Sin embargo, mi primera experiencia fue una gran desilusión, porque sentí que mi pololo era torpe, fome, que no tenía idea de dónde acariciarme ni qué hacer para que yo lo pasara bien. Le echaba la culpa de todo, pero nunca se lo dije. Cuando nos separamos seguí buscando pareja durante harto tiempo, hasta que fui a terapia para ver qué me estaba pasando. Ahí comencé a entender que el otro no tiene por qué hacerse cargo de mi sexualidad, que solo yo puedo vivirla plenamente… (Patricia, 42)


Sexualidad… Tantas historias, tantas vueltas para una sola palabra. Sin embargo, la sexualidad implica un bienestar que integra nuestra estructura síquica y física: la mente y el cuerpo. Pero ambos pueden jugarnos malas pasadas. La mente puede convertirse en «una perra» que nos distrae en pleno encuentro sexual, obstaculizando con sus ladridos ensordecedores nuestra excitación, remontándonos hacia otras preocupaciones. Es lo que llamamos «matapasiones», que nos impulsa a pensar en el supermercado, los hijos o las deudas.


Y el cuerpo es lo que miramos al espejo y muchas veces no sentimos como propio, porque constantemente queremos cambiarlo, taparlo. Es lo que de repente se convierte en un estorbo y, además, en algo desconocido cuando tu pareja te comienza a tocar justo donde está ubicado tu complejo, provocando una actitud de alerta en la que tu único fin es disimular que estás incómoda, sin disfrute ni emoción.


Estaba fascinada con Pablo y tenía la certeza de que hacer el amor con él iba a ser igual que en las novelas románticas de la Corín Tellado… Sin embargo, cuando comenzó a desvestirme y acariciarme me bajaron todos los complejos. Me sentí gorda, poco atractiva y, por supuesto, se me fue a la punta del cerro la excitación. (Solange, 50)


A través de este diario buscaremos respuestas, considerando mente y cuerpo, para encontrar eso que tan bien nos hace, que nos permite sentirnos, validarnos y aprender a gozar desde nosotras. Yo hablo de «sexualidad legítima» cuando aprendo a conocerme y a validar mis placeres síquicos y físicos, sin pelear con la mente, aceptando y disfrutando las sensaciones de mi cuerpo.


Este, tu diario íntimo, te quiere educar. Que no sientas que lo que ya no aprendiste no lo aprenderás, ni lo que ya no sentiste no lo sentirás. La edad biológica no tiene por qué condicionar la educación sexual. Aquí encontrarás pautas para desarrollar una sexualidad consecuente y orgánica, que comienza en las sensaciones de tu cuerpo y se integra armónicamente como parte legítima y válida de tu personalidad y relaciones.


Yo decidí «terapearme» para saber qué hacer conmigo misma. Ya había criado a mis hijos, todos estaban bien, al igual que mi relación de pareja, que era estable aunque sin grandes sobresaltos. Aunque todo parecía estar en su lugar, sentía que algo no funcionaba bien. No sabía qué necesitaba para disfrutar el día a día, a mis amigos y amigas, lo que ya había construido. Durante esa búsqueda me di cuenta de que necesitaba compartir más con mi pareja, empezar de nuevo, aprender a pasarlo bien y que me cargaba que casi nunca hiciéramos el amor. (Jorgelina, 58)


Cuando la gente, como Jorgelina, deja de hacer algo durante largos periodos, se acostumbra y siente que ya no lo necesita. Sin embargo, al profundizar, la persona se da cuenta de que echa de menos gozar y pasarlo bien.


Partí disfrutando de pequeños placeres, como tomarme un rico chocolate caliente cuando hacía frío, por ejemplo —recuerda Jorgelina—. O relajarme con un baño tibio con espuma, velas y música. Me gustó preocuparme de mí misma, pasarlo bien con cosas simples y sencillas.


En ese contexto comienza a surgir la sinapsis, el proceso esencial en la comunicación neuronal, que constituye el lenguaje básico del sistema nervioso. La sexualidad es un espacio súper doméstico y cuando las mujeres se conectan con un goce desde la individualidad y no desde el otro, el cuerpo empieza a reactivarse y a reaccionar.


Me di cuenta que a los 58 años tenía que empezar a aclarar lo que me gustaba —enfatiza Jorgelina—. Me dieron ganas de vivir mi sexualidad, dar y recibir besos, abrazos, excitarme y gozar. A través de la terapia entendí que soy responsable de mí misma. Soy yo la que aprendo a disfrutar, a sentir. Y me di cuenta de que era una estupidez pensar que después de los 50 no necesitaba sexo, como decía mi madre. Creer eso es algo pasado de moda y me encantó comprobar que mi sexualidad está ahí, al alcance de mi mano.


Aprender a gozar del sexo es atemporal. Cuando lo paso bien en otros aspectos de mi vida aparece el deseo. Tiene que ver con la necesidad de bienestar, con dejar que la vida me entregue sus regalos. Entonces, es muy hermoso cuando mujeres que creían que no iban a poder disfrutar nunca más del sexo descubren que sí pueden gozar, a solas o en pareja, pero siempre desde sus propias necesidades, descubriendo cómo desean moverse y disfrutar. Que si quieren tener sexo esa noche no necesitan que el otro les mande flores. Pueden darse un rico baño de tina y prepararse para lo que desean sin cargárselo al compañero. Tiene que ver con los minutos que nos concedemos para conocernos y estar.


Aunque la sexualidad se vive, principalmente, a través del conocimiento que tengo de mí misma mediante los sentidos, para funcionar necesita de otras variables, como los pensamientos, fantasías y deseos. Y también es importante tener en cuenta que se trata de un sistema afectado por creencias, comunicación, entorno, valores y relaciones. Por eso, analicemos nuestra educación familiar, escolar y sociocultural. Esta formación, que se hace presente desde nuestra crianza, desarrolla creencias que se convierten en paradigmas validados y legitimados, similares a las leyes, a las verdades absolutas. Lo importante es tener claro que podemos modificar cualquier conducta que no nos hace bien, para permitirnos acceder a una sexualidad y a una vida más plenas y placenteras.


Durante muchos años le eché la culpa a mi pareja de no pasarlo bien en la cama. Encontraba que él no sabía buscarme, tocarme, besarme… Sin embargo, a través de la terapia aprendí que si no comunico lo que necesito, el otro no puede adivinarlo. (Pamela, 52)


No es poco usual que las mujeres pongamos la responsabilidad en nuestras parejas. Por eso, lo primero en la terapia es lograr que la persona se comprometa consigo misma y sepa cómo buscar lo que le gusta y cómo comunicarlo, sin que se convierta en un reclamo, en una carga o en un deber, sino en una búsqueda de gozar en conjunto, de compartir y ser cómplices.


Mi marido y yo entendimos que pasarlo bien no es algo que depende de la buena o mala suerte —relata Pamela—, y que es necesario que cada uno sepa lo que le gusta al otro, porque al aprenderlo se convierte en algo realmente espontáneo.


Otra creencia bastante generalizada es que si nos llevamos mal en la cama no somos compatibles como pareja, porque si el sexo no es bueno, tampoco lo será nuestra relación.


Raffaella nos demostró que podíamos aprender a tener una muy buena relación sexual. Durante la terapia descubrimos que teníamos experiencias súper distintas. Como no lo hablábamos, como creíamos que hacer el amor tenía que ser espontáneo a la primera y no resultó así, creíamos que nuestra relación era un fracaso. Pero no fue así… porque hemos aprendido. Y la comunicación fue fundamental. (Analía, 28)


La comunicación también fue fundamental para Pablo y Solange:


Cuando durante la terapia le conté a Pablo, después de un tiempo, que mi complejo era estar un poco gordita —rememora ella—, él se echó a reír y me dijo que siempre le habían gustado las mujeres «carnuditas». Me aseguró que ese era uno de mis mayores atractivos y que lo calentaba mucho. Fue santo remedio para dejar de suponer cosas que no tienen nada que ver con lo que él siente.


En pleno siglo XXI existen creencias socioculturales sobre el funcionamiento sexual, que abarcan desde que el coito es lo más importante y que el orgasmo termina con el encuentro sexual, hasta que solo existen una o dos maneras de realizarlo. O que es el otro/a el responsable de mi satisfacción, que los actos sexuales son solo un encuentro con otra persona, que siempre tiene que existir un preámbulo y que las mujeres requieren de más tiempo para llegar al orgasmo. Sin embargo, no es indispensable que haya un encuentro con un individuo ni tampoco que exista penetración, o que sea necesario un gran preámbulo donde el otro debe tocarnos y estimularnos por largo tiempo.


Para mí fue una sorpresa escuchar que era un error pensar que las mujeres nos demoramos más porque sí. A mí, como mujer, me influye lo que ocurre durante el día. No me basta con «tirar». Me afecta una pelea, una actitud descariñada, y antes de disfrutar con mi pareja necesito aclarar las cosas. (Silvia, 62)


Cuando no nos conectamos y evitamos tomar conciencia de lo que nos gusta, le entregamos a nuestras parejas un mapa ilegible para buscar un tesoro. Un mapa sin las pistas. Nos demoramos más porque no nos conocemos y estamos desconectadas. Si yo leo cierto libro, si me doy un baño tibio con sales, si me preparo y me pongo ropa sexy, me conecto con el goce de mi sexualidad.


Para disfrutar el sexo en plenitud debemos considerar lo que nos envuelve: desde la primera caricia hasta el beso que activa nuestra piel; las llamadas que emocionan y las fantasías que activan mi deseo. Se trata de dejar que la sensualidad fluya por mi cuerpo, por mis sentidos, no por el coito ni por lo que el resto nos dice que debe ser. Por desgracia, la mayoría de las mujeres parecemos tener dificultad en integrar las características y vivencias que aporta la sexualidad, tales como sentirse deseada y desear a otro u otra. En realizar diálogos y caricias provocadoras, dejarnos llevar por las emociones sin prejuicios, y seguir disfrutando sin escuchar a nuestro raciocinio cuando trata de decirnos qué es correcto y qué no lo es. En cuanto aparece la mente, el sexo deja de ser algo vivo para transformarse en un trámite que realizamos sin gozar.
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