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PROLOGO

Este libro tiene por finalidad aportar al matrimonio herramientas para
mejorar la intimidad sexual. Esta disefiado para los matrimonios de todas
las edades, asi como también para las parejas comprometidas con el
casamiento en un lapso no muy largo. Ademas, dedicamos este material a
todas las personas que ministran y/o trabajan con matrimonios,
independientemente de su estado civil.

A fin de tener una perspectiva mas amplia y soélida de los conocimientos
vertidos, recomendamos trabajar el presente manual junto al libro Secretos
del Dormitorio.

Abordaremos las distintas etapas del matrimonio, incluyendo en cada una
de ellas los problemas mas frecuentes que impactan en la intimidad sexual y
brindaremos recursos para solucionarlos.

Detalle del contenido:

* Los dos primeros capitulos tratardn la base biblica, verdaderos principios
sanadores hacia una comprension positiva de la sexualidad.

* El tercer capitulo girara en torno al matrimonio en si. Se brindaran
consejos para alcanzar un matrimonio feliz.

* El cuarto capitulo hace referencia a la luna de miel. Esta seccion serd
sumamente importante no s6lo para los contrayentes virgenes sino, también,
para los que hayan tenido intimidad sexual en alguin momento de sus vidas.
Se responderan las preguntas mds comunes que la gente se hace acerca de
este tema.



* En el capitulo quinto nos referiremos al matrimonio blanco o no
consumado. Revelaremos cudn frecuentemente se presenta. Ademas
veremos las causas y las posibles soluciones.

* Desde el capitulo sexto en adelante nos dedicaremos de pleno a las otras
etapas del matrimonio, coincidentemente con los sucesos fisioldgicos de los
integrantes de la pareja y en relacidn a los afios de casados.

Deseamos que este material honre a Dios y bendiga tu matrimonio. Con
mucho aprecio.

José Luis y Silvia Cinalli



Auto-Test: ;Cual es tu actitud
frente a la sexualidad?

Recibes un mensaje en el celular; es tu conyuge que te invita a vivir un
tiempo de pasion, ti:

1) Te molestas porque lo tnico que le interesa es el sexo.

2) Te parece buena idea, pero preferirias dejarlo para otra ocasion.

3) Te corre un escalofrio por el cuerpo y piensas en lo lindo que seré vivir
ese encuentro.

Estas en el trabajo y alguien hace un comentario peyorativo de
contenido sexual, tu:

1) Te ofendes profundamente.

2) Lo festejas para que todos sepan que no eres un “bicho raro”.

3) Te parece desafortunado el comentario y decides permanecer en silencio.

Estan acostados y tu pareja comienza a acariciarte, ;qué haces?:
1) Finges dormir para evitar la intimidad sexual.

2) Esperas que avance un poco para estar mas a gusto con la situacion.
3) Comienzas a jugar con ella aceptando con agrado la invitacion.

Estian en un momento de intimidad y:

1) Tu cabeza esta en otro lugar, totalmente ausente de la situacion.
2) Te cuesta conectarte aunque lo intentas de corazon.

3) Disfrutas el tiempo de placer compartido sin tabues ni vergiienza.

Tu conyuge comenta que le gustaria tener mas relaciones sexuales,
,como reaccionas?:

1) Te sientes mal porque te acusa de no satisfacer su necesidad.

2) Te parece egoista de su parte ya que no mira lo que tu quieres.

3) Te halaga porque significa que valora y disfruta de tu entrega, por eso
quiere mas.

Te invitan a una charla de matrimonios para hablar de sexualidad, ti:



1) Agradeces, pero en tu mente piensas: “;no tienen otro tema?”.
2) Reflexionas: “;qué me van a ensefar?, mejor me quedo en casa”.
3) Dices: “jqué bueno!, siempre hay algo por aprender”.

En casa, uno de los tuyos hace una pregunta acerca de sexualidad y ta:
1) Te sonrojas y prefieres huir de la situacion antes que contestar.

2) Interrumpes la pregunta para evitar que avance y resulte mas
embarazosa.

3) Escuchas y contestas naturalizando el tema. Comprendes que es normal
tener dudas.

Estas en tu casa, de pronto te acuerdas de tu conyuge y:

1) Te resulta mds comodo verlo como un amigo que como un amante.

2) Vienen a tu mente recuerdos compartidos en intimidad que te alegran.
3) Valoras el privilegio de vivir en intimidad con €l o ella.

En lo intimo de tu ser:

1) Eres de esas personas que podria vivir sin sexo el resto de su vida.

2) Crees que la intimidad matrimonial es importante para tu pareja, pero no
para ti.

3) Valoras altamente la intimidad sexual y deseas que cada dia sea mejor.

En tu mente:

1) Nunca tienes fantasias de contenido sexual, te parece un pecado tenerlas.
2) Tienes pocas fantasias; en realidad, cada vez es menor tu bagaje de
pensamientos sexuales. No sabes si es bueno o malo.

3) Tus fantasias son abundantes y has aprendido a direccionarlas hacia tu
pareja y nadie mas.

Resultados

Si predominan las respuestas 1, eso indica que todo lo sexual te
incomoda. Probablemente en tu memoria remota haya recuerdos contrarios
al placer sexual. Necesitas con urgencia adentrarte en este tema, porque un
matrimonio saludable involucra una sexualidad vivida de manera



gratificante y, en esta area, puedes aportar mucho mas de lo que haces
actualmente.

En relacion a tu conyuge, si te has casado con alguien muy similar a ti, es
decir, que no tiene deseos sexuales ni anhela mayor intimidad, no habra
problemas; seran un matrimonio armonico aun cuando no tengan relaciones
sexuales. Pero si tu pareja tiene deseos de intimidad sexual, tu enfoque del
tema serd un tremendo obstaculo para alcanzar la felicidad conyugal. Vence
todo desgano y desmotivacion. Si permites que la Palabra de Dios sane tu
comprension del tema, nacerds a un nuevo tiempo en tu vida y en tu
matrimonio.

Si predominan las respuestas 2, necesitas comprender que para mejorar tu
expresion sexual deberas dar lugar a lo nuevo, estar disponible para
aprender a fin de disminuir tus ansiedades y timideces frente al tema.
Semejante esfuerzo se vera recompensado con el mayor acercamiento a tu
conyuge. Si logras trabajar sobre tu propia percepcion de la sexualidad,
serds una persona especial para ayudar a otros a transitar el mismo camino
de descubrimiento que td experimentaste. j Adelante!

Si predominan las respuestas catalogadas bajo el niimero 3, debes saber
que eres el ideal para compartir y aun ensefiar acerca de este tema. Has
unido a tu cosmovision positiva una vivencia sexual que involucra el
ejercicio de la libertad y del dominio propio. No te detengas en tu camino
de crecimiento. Seguramente llevards sanidad a otros a partir de tu propia
capacitacion. Todo lo que aprendas se convertira en respuestas liberadoras
para los que te rodean. jEs un honor contar contigo!



1
Propositos de la sexualidad

Parte 1

Principios sanadores

Descubrir el plan de Dios para la sexualidad resulté muy sanador e
inspirador para nosotros como matrimo-nio, no porque hayamos tenido
experiencias negativas sino, porque nuestra comprension del tema estaba
tefiidda de la vision cultural imperante en la sociedad. El conocimiento de los
propositos de la sexualidad extraidos directamente de la Palabra de Dios
otorgd a nuestra intimidad un sustento espiritual. Ansiamos lo mismo para
tu propio matrimonio.

A continuacion, enunciaremos los primeros tres propdsitos de la sexualidad:

El sexo es un regalo de Dios

“Al ver Dios tal belleza, dijo: ‘Hagamos ahora al ser humano tal y como
somos nosotros. Que domine a los peces del mar y a las aves del cielo, a
todos los animales de la tierra, y a todos los reptiles e insectos’. Fue asi
como Dios creé al ser humano tal y como es Dios. Lo cred a su semejanza.
Creo al hombre y a la mujer, y les dio esta bendicion: ‘Quiero que se
reproduzcan, quiero que se multipliquen, quiero que llenen la tierra y la
pongan bajo su dominio. Que dominen a los peces del mar y a las aves del
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cielo, y a todos los seres vivos que se arrastran por el suelo’”, Génesis
1:26-28 (TLA).
“Dios mio, ti fuiste quien me formo en el vientre de mi madre. Tt fuiste

quien formo cada parte de mi cuerpo”, Salmo 139:13 (TLA).

Dios creo el sexo. El sexo es un obsequio, una ofrenda de Dios, algo que El
nos ha concedido. A pesar de ello, nos cuesta conciliar la idea de que Dios y
el sexo se entrelazan.

La sexualidad vivida como un don de Dios eleva al hombre por encima
de sus posibilidades. Tomas de Aquino.

Imaginemos al creador formando el cuerpo de Adan y Eva. Podemos
pormenorizar los detalles. Nos hacemos el cuadro mental de Dios tomando
barro y plasmando el original de lo que seria el primer varén. Un poco de
barro y formd la cabeza, los 0jos, las cejas; otro poco mas y form¢ el
cuerpo, las piernas, los pies. Todo esto es sencillo de imaginar pero, ;quién
imagina al Dios tres veces Santo trabajando en la entrepierna de Adan? Mas
bien suponemos que le sobr6 un pedacito de barro en su mesa de trabajo,
entonces, muy pudendamente y lleno de vergiienza, se tapd los ojos vy,
mirando para otro lado, coloco esa “sobra” entre las piernas de Adéan. {Nada
mas desacertado!



Dios dedico tiempo y atencion a cada detalle del sistema sexual ya que no
sOlo involucra lo genital sino, el cuerpo entero. Para que se produzca toda la
cascada de eventos propios de la respuesta sexual es necesaria la interaccion
de diversos o6rganos (hipotalamo, hipéfisis, cortex, tiroides, piel,
suprarrenales, sistema nervioso central y periférico, etc.). Ademas, lo sexual
estd integrado a las vivencias mds intimas, al mundo emocional y trasciende
en el plano espiritual.

Un poco de humor

Todo var6on deberia agradecer a Dios el haber cuidado cada detalle de su
sistema sexual. Estamos segurisimos, si eres hombre, de que nunca has
dado gracias a Dios por el siguiente motivo: tienes un testiculo mas grande
que el otro. Habitualmente el testiculo izquierdo suele colgar mas y ser un
tanto mas pequeio que el derecho. ;Por qué es importante este dato?
Porque la mayoria de los animales cuadripedos tienen los testiculos a la
misma altura, dado que existe suficiente espacio entre las patas traseras. El
ser humano al caminar sobre sus piernas (bipedestacion) redujo el espacio



entre ellas. Si Dios no hubiera tenido la delicadeza de colocar un testiculo
mas arriba que el otro, se chocarian entre si provocando dolor al caminar.
“1Gracias Sefior por cuidar este detalle!”, deberia expresar con alegria todo
portador de genitales masculinos.

Biblicamente, no se atribuyen a la sexualidad connotaciones negativas,
pecaminosas o diabdélicas. En la Biblia, la sexualidad aparece como un
regalo de Dios. Tristemente, como dijo Abel Martinez Martin: “Nuestra
sexofobica civilizacion... condend la sexualidad a las llamas del infierno, a
la clandestinidad y el pecado, la ignorancia y la oscuridad. La sexualidad se

llené de prejuicios, prohibiciones, mistificaciones, taras y perversiones”.!

El sexo no sélo produce satisfaccion y relajamiento de la tension sexual,
sino que también produce en el corazon una profunda paz espiritual,
que procede de Cristo. K. Knotz.

Concluimos diciendo que los pasajes anteriormente citados revelan al sexo
como un don, regalo u ofrenda de Dios. De ahi que, en lugar de estar
descontentos, bien hariamos en dar gracias al Creador por su bondad al
darnos una dimensién sexual que provoca placer y acerca dos vidas de
modo intenso y Unico.

Argumentos que se levantan contra la verdad de Dios y
destruyen este proposito para la intimidad

* Asociar todo lo sexual con el pecado. Falso.

Muchas mujeres, sobre todo las cristianas, piensan que para estar mas cerca
de Dios deben estar lejos de la intimidad conyugal. Esta concepcion explica
los principales problemas en la sexualidad femenina: la falta de deseo, la
ausencia de orgasmo y los tantos desajustes en la vida de pareja.



Quien estda muy interesado en que veamos el sexo marital como pecado es
el mismo diablo. De ese modo, en vez de disfrutar del abrazo compartido
con el conyuge en el altar de la donacion, cercenamos la vivencia, la
entrega y el placer. Se reprimen los sentimientos y las sensaciones eréticas
por tanto tiempo que luego se desbocan tras cualquier sustituto, o bien, la
intimidad sexual se muere muchos afios antes que la persona.

* Creer que si estan de acuerdo, todo vale. Falso.

Hay quienes dicen: “Si los dos estan de acuerdo todo es valido”. jCuidado!,
siempre y cuando el acuerdo esté subscripto al plan de Dios trazado en las
Escrituras. Particularmente no teniamos objecion con esta maxima popular
hasta que acudio a una entrevista matrimonial una pareja cristiana en la que
ambos integrantes “estaban de acuerdo” para tener pricticas swingers
(intercambio de parejas). En otro caso, el esposo se excitaba cuando su
mujer estaba con otro hombre (lideres en una iglesia cristiana). Habia
acuerdo en ambas parejas pero existia una descarada desobediencia al
mandato biblico. Por lo tanto, en estos casos, el acuerdo no sirve.

Kl sexo es algo bueno

“Y vio Dios todo lo que habia hecho, y he aqui que era bueno en gran
manera”, Génesis 1:31.

Todo lo que Dios habia hecho era bueno, incluso el sexo: “bueno en gran
manera”.

Solemos aconsejar a quienes se van a casar a que oren antes de comenzar su
intimidad conyugal. Dios hizo que se conocieran y comenzaran el noviazgo.
Dios bendijo ese matrimonio y es Dios quien quiere guiar la intimidad
sexual. Algunos creen que la sexualidad es puramente carnal, que las
pasiones del viejo hombre afloran con todas sus fuerzas e imaginan que el
Espiritu Santo espera fuera del dormitorio a que termine el “tsunami
sexual”. ;Nada mas lejos de la verdad! La sexualidad ha sido diseiiada
por Dios para ser disfrutada en el Aambito matrimonial.



El placer proveniente del sexo no debe ser silenciado con vergiienza, ni
calificado negativamente. Z. Nosowski.

Divino Morales fue un pintor de la Edad Media. Se lo recuerda, mas que
por sus habilidades artisticas, por su conducta aberrante frente al deseo
sexual. En un tiempo historico en que se predicaba la autoflagelacion y la
abstinencia sexual como valores superiores, este varon totalmente cansado
de luchar contra los deseos sexuales propios de todo ser humano, sali6 a su
huerta muy de mafiana, coloco sus testiculos sobre una gran piedray,
tomando otra en sus manos, se aplasto con todas sus fuerzas los genitales.

La idea que el deseo sexual es contrario a la espiritualidad sigue vigente en
muchos lugares. Un ejemplo claro al respecto es la noticia de un joven de
30 anos que, en Agosto de 2007, en Espafia, se cort6 el pene y lo tir6 al
inodoro porque “no queria pecar mas”, segun publicé el diario La Gaceta
Regional de Salamanca.

Sentir la cercania de Dios de ningin modo se contradice con la plena
entrega a las caricias y al acto sexual.

Mentiras que desechamos

* El sexo es repulsivo, bajo y carnal. Falso.

Es comun escuchar a personas mayores referirse a la relacion sexual como
“la porqueria”. Creen que sexo equivale a pecado. Este mito es una filosofia
antibiblica ensefiada como norma religiosa, segun la cual el fin de la
sexualidad es solo la procreacion.

Kevin Leman dice: “Un hombre sexualmente satisfecho sera, por lo
general, un mejor padre y un mejor empleado. Una mujer sexualmente
satisfecha tendrda menos estrés y mds gozo en su vida. La relacion sexual es

de vital importancia para un matrimonio saludable” .



I. Trobisch, en su libro La dicha de ser mujer, dice: “El amor que los
esposos se han demostrado durante el acto sexual influye sobre su vida
diaria. Después de una buena relacion sexual plena de amor, el mundo les
parece mds colorido, mejor. El clima de la casa mejora. Los maridos se
suavizan, las esposas se tornan mds compresivas y alegres. Los varones
observan que tienen mas energia, los entusiasma mas el trabajo, estan listos
para enfrentar desafios que hasta el momento habian pospuesto. Las
mujeres que se sienten amadas permanecen unidas a su marido en
pensamiento y corazdn, se comprometen mas vigorosamente en la vida
familiar y resuelven los problemas cotidianos con mads facilidad; crece su

alegria de vivir” 3

e Si estamos de retiro no debemos tener intimidad sexual, eso seria
fallarle a Dios. Falso.

En 1? Corintios 7 el apdstol Pablo ensefia que s6lo debe existir un cese de la
intimidad sexual cuando, de mutuo acuerdo, ambos se abstienen para
ocuparse sosegadamente de la oracion. De ahi que si uno de los miembros
de la pareja no quiere interrumpir la intimidad conyugal, el otro no pierde la
uncion ni se trans-forma en pecador por estar en ayuno y oracion y tener
sexo con su conyuge. El texto biblico tampoco sugiere que la oracion sea
incompatible con la intimidad sexual, de otro modo, echariamos por tierra
las ensefianzas de toda la Biblia que presentan al matrimonio como una
institucion creada por Dios y sellada por la intimidad sexual. Cuando Pablo
da la opcion de la abstinencia, no la eleva por encima de la union sexual,
sino que dice que por razon de la devocion y el tiempo dedicado a la
oracidn, se abstendran de muchas otras cosas (television, radio, internet,
etc), entre las que puede incluirse la intimidad conyugal. Pero debe quedar
en claro que la oracién y la intimidad matrimonial no son incompatibles ni
mutuamente excluyentes.

El sexo es para la reproduccion

“Y les dio esta bendicion: “Quiero que se reproduzcan, quiero que se
multipliquen, quiero que llenen la tierra y la pongan bajo su dominio. Que



dominen a los peces del mar y a las aves del cielo, y a todos los seres vivos
que se arrastran por el suelo’”, Génesis 1:28 (TLA).

Es muy llamativo que Dios exprese el “multiplicarse” bajo la forma de una
bendicion, no de un mandato u obligacidn. Sin embargo, adoptamos el

imperativo como orden y no como una bendicion asegurada. Como dice C.
Fridman: “Curiosamente, se trata del dnico caso en el que una férmula
de bendicion fue interpretada como una obligacion con fuerza de ley”.

“El esposo debe tener relaciones sexuales solo con su esposa, y la esposa
debe tenerlas solo con su esposo. Ni él ni ella son dueiios de su propio
cuerpo, sino que son el uno del otro. Por eso, ninguno de los dos debe
decirle al otro que no desea tener relaciones sexuales. Sin embargo, pueden
ponerse de acuerdo los dos y dejar de tener relaciones por un tiempo, para
dedicarse a orar. Pero después deben volver a tener relaciones; no vaya a

ser que, al no poder controlar sus deseos, Satands los haga caer en una
trampa”, 1* Corintios 7:3-5 (TLA).

Esta interpretacion debe ser entendida bajo la cosmovision que San Pablo
poseia. En el Talmud, con el cual el apdstol estaba muy familiarizado, en el
tratado de Kerubot 61b, se contempla el plazo minimo sin relaciones
sexuales por el cual se podia pedir el divorcio. La discusion entre Hilel y
Shamai (dos estudiosos antiguos) difiere en tiempo. Para uno es de una
semana y, para el otro, dos semanas. En el mismo tratado Kerubot 62b, se
establece que todo viaje que el marido se propusiese realizar, debia contar
con el consentimiento de la esposa, dado que se afectaba el derecho de ella
a tener relaciones sexuales y establece que el cese de la actividad sexual
requeria del consentimiento mutuo de la pareja. También se alentaba el
casamiento de los viudos y viudas, ancianos y ancianas, lo cual implica que
se coloca al vinculo por encima de la capacidad de generar hijos (tratado de
Lebamot 61b). Quien cambié la forma de ver la sexualidad y asociarla pura
y exclusivamente al “deber de procrear” fue Agustin de Hipona. Sostuvo
que reclamar el derecho marital sin la necesidad de procreacion, era un
pecado. Vio la sexualidad como expresion de la caida y argumenté que el
gasto fisico involucrado en una relacion sexual disminuia las fuerzas para
buscar la presencia de Dios y se convertia en un obstaculo para el fluir de la
uncion. Esta interpretacion no fue resultado del escrutinio biblico, sino més



bien la expresion del maniqueismo, al cual era adepto (los maniqueos
consideraban al espiritu como de Dios y al cuerpo como del demonio).
Probablemente €l murid6 sin saber como su propia concepcion afectaria
generaciones, desvirtuando lo que la Biblia ensena.

Concluimos diciendo que la dimension sexual va mas alla de la
capacidad reproductiva.

Mentiras que desechamos

* La mujer decente es aquella que no piensa en el sexo. Falso.

La sexualidad ha sido creada por Dios con la finalidad de ser disfrutada por
el hombre y la mujer en el ambito matrimonial. El deseo sexual es una parte
integral de todo ser humano. Negarla no nos hace mas espirituales sino mas
desagradecidos con Dios.

Seguramente, nunca pensaste lo que piensas

Las personas criadas en hogares conservadores suelen distinguir a las
mujeres en buenas y santas, puras y castas. Luego estan las otras, para el
placer, para el momento, interesadas en lo sexual, deseosas de genitalidad.
Por miedo a ser mal interpretadas o intentando emular un ideal virginal
asumen lo sexual con sospecha y temor. Pero separar a las mujeres en
buenas-santas y malas-lujuriosas tiene su raiz en la historia, en una mezcla
entre los avances de la ciencia y los principios de la religién. Veamos mas
de cerca cOmo surgieron estos estereotipos.

Durante mucho tiempo por la influencia griega sobre la medicina, se creyo
que todo aquello que el cuerpo producia (humores) debia salir rapidamente,
de otro modo, podia descomponerse y generar enfermedad. Dado que el
hombre produce semen todos los dias se aconsejaba a las mujeres estar
disponibles sexualmente para “ayudar” a sus esposos. Siglos mds tarde se
descubri6 que los espermatozoides tenian vida y, en medio de la época
victoriana, surgié un paradigma totalmente opuesto: cada vez que el hombre
eyaculaba, perdia vida. De ahi que las mujeres que buscaban excitar a sus



esposos eran “malas mujeres” porque pensaban en el sexo para quedarse
viudas jovenes. A raiz de este predicamento dormian totalmente vestidas.
Negarse a la dimension sexual las convertia en “menos peligrosas”. Se
asociO la santidad a la no practica sexual marital. ; Te has puesto a pensar
qué piensas de lo sexual?

 Buscar la satisfaccion sexual indica carnalidad o egoismo. Falso.

La sexualidad ha sido creada no s6lo para la reproduccion sino también
para el placer. La relacion sexual genera una cercania fisica y emocional
unica, por esa razon se dice que es la mas unitiva de todas las relaciones.
Recordemos que el apdstol Pablo (1* Corintios 7:8-9) aconseja el
casamiento incluso a las personas viudas; es decir, prioriza la necesidad de
afecto e intimidad mas alla de la capacidad generativa.

Los esposos cristianos, gracias a la espiritualidad que los aproxima
entre si, pueden gozar de mayor alegria en su vida sexual que el resto
de la poblacién. Tim La Haye.

La idea de Dios con la practica sexual compartida es que ambos se sientan
satisfechos, amados y deseados en los brazos del conyuge. El placer que se
obtiene en una

relacion sexual de dos amantes que se eligen cada dia supera la duracion
efimera de un intenso orgasmo.

 Usar anticonceptivos es pecado. Falso.

El mismo versiculo que menciona la bendicion de la reproduccion agrega
una enorme distincion para el ser humano: el ser comisionado por Dios para
regentear o administrar la creacion. En ese marco de mayordomia integral
queda incluido el ejercicio de la paternidad responsable. Por lo tanto, los
métodos anticonceptivos que no sean abortivos pueden emplearse con
libertad de conciencia.



Un poco de humor

Un pastor tenia la buena costumbre de consolar a los creyentes, pero
siempre usaba las mismas palabras: “podria ser peor”. Por supuesto, todos
los hermanos de la iglesia conocian ese habito consolador. Un dia, un joven
visitd al pastor y le dijo: “Pastor, tengo que decir algo y pienso que esta vez
usted no podra usar su frase favorita. Anoche sofi¢ que yo habia muerto y
estaba en el mismo infierno”. “Podria ser peor...”, le contesto el pastor.
“,Como?”, pregunto el creyente, “; de veras usted cree que podria ser
peor?”. “Si”, dijo el pastor, “podria ser verdad”.



2
Propositos de la sexualidad

Parte 2

En el capitulo anterior hemos estudiado los primeros tres propositos de la
sexualidad. Ahora analizaremos los ultimos tres:

El sexo satisface la necesidad basica de
intimidad

“Entonces Dios el Seiior formo de la tierra toda ave del cielo y todo animal
del campo, y se los llevo al hombre para ver qué nombre les pondria. El
hombre les puso nombre a todos los seres vivos, y con ese nombre se les
conoce. Asi el hombre fue poniéndoles nombre a todos los animales
domésticos, a todas las aves del cielo y a todos los animales del campo. Sin
embargo, no se encontro entre ellos la ayuda adecuada para el hombre.
Entonces Dios el Seiior hizo que el hombre cayera en un suefio profundo vy,
mientras éste dormia, le sacé una costilla y le cerro la herida. De la
costilla que le habia quitado al hombre, Dios el Sefior hizo una mujer y se
la presentd al hombre, el cual exclamo: “Esta si es hueso de mis huesos y

’»

carne de mi carne. Se llamard ‘mujer’ porque del hombre fue sacada’”,
Génesis 2:19-23 (NVI).

Ninguna criatura del Edén podia satisfacer el deseo de intimidad y
comunicacion de Adan: “Mas para Addn no se hallo ayuda idonea”,



versiculo 20. Adan necesitaba una compafiera que fuera su complemento y
su pareja sexual, por lo que Dios hizo a Eva.

Para la dicha en el matrimonio se necesitan por 1o menos cinco
interacciones positivas por cada una negativa.

Dios esta interesado en nuestra vida afectiva, emocional y sexual. Dios
planed el matrimonio como un mutuo complemento y una solucion para la
soledad. Las relaciones sexuales casuales, antes del matrimonio o como
aventuras extramatrimoniales, en lugar de alejar la soledad, aumentan la
frustracion. Las experiencias sexuales fuera del matrimonio son, a la larga,
destructivas. “Es evidente que lo que hacemos hoy en nuestra sociedad
(relaciones sexuales en la primera o segunda cita) no esta dando resultados.
Es probable que ayude a los solteros a superar la frustracion sexual a corto

plazo, pero destruye los matrimonios significativos a largo plazo”*

Falsedad que descubrimos

* Los hombres no pueden vivir sin sexo. Falso.

Masters y Johnson afirman: “El deseo sexual parece ser un caso unico en la
fisiologia. A diferencia de otros deseos, admite su postergacion, se puede

demorar o posponer indefinidamente. No se puede hacer lo mismo con la

funcién intestinal, ni con la cardfaca o la respiratoria”.

Las relaciones sexuales no son una necesidad béasica como el hambre o la
sed, sino algo bien dominable. Dios ha provisto al cuerpo del hombre y la
mujer los medios para abstenerse de toda practica sexual como modo de
vida, en caso de decidirse asi. Incluso en la Declaracion Internacional de los
Derechos Sexuales se reconoce el derecho personal de no tener practica
sexual alguna, en caso de que se elija, porque hoy se sabe que el deseo
sexual puede ser postergado y dominado, no sentido o sublimado.



* Si la esposa no quiere, el hombre puede obligarla, la Biblia otorga ese
derecho. Falso.

Algunos esposos utilizan el pasaje de 1* Corintios 7:4: “La mujer no tiene
potestad sobre su propio cuerpo, sino el marido; ni tampoco tiene el marido
potestad sobre su propio cuerpo, sino la mujer”, para presionar a sus
esposas a una practica sexual no deseada por ellas. En el mencionado
pasaje, Pablo jamas sugirié que una persona pueda hacer con el cuerpo de
su conyuge lo que quiera. La idea que comunica es exactamente la
contraria: en vez de buscar lo propio, cada quien busca el bien supremo de
la persona que ama. La intimidad sexual debe entenderse como el altar de la
mutua donacidn, no de la imposicidn, la violencia o la dominacion. “En
ciertas sociedades y especialmente en grupos de bajos recursos econdmicos,
la violacion nocturna es s6lo un elemento mas de la agresion, suele ir
acompafiada de golpes e improperios...”.

Ni en la Biblia, ni en la tradicion rabinica existe alguna justificacion para el
maltrato hacia la pareja.

El Talmud ensefia (Nedarim 20b): “Aquel que obliga a su mujer a la
relacion sexual tendra hijos despreciables”.

La Biblia enfatiza en 1* Pedro 3:7: “En cuanto a ustedes, los esposos, sean
comprensivos con sus esposas, reconociendo que ellas no tienen la fuerza
de ustedes, y que también a ellas Dios les ha prometido vida eterna. Si
ustedes lo hacen asi, Dios escuchard sus oraciones”, TLA.

“Si un hombre trata mal a su mujer tres horas antes de que intente seducirla,
ella tiene menos capacidad de respuesta sexual que una mujer que ha sido
bien tratada durante todo el dia. Dado que la mujer valora maés el proceso
que el cumplimiento de un objetivo, para ella no sirve ser ignorada de lunes
a viernes y, al final de la semana, que su esposo la agasaje con un regalo.
Seguramente aceptara el regalo, pero no reemplazard nunca la sensacion de
placer que causa el que su esposo la haya tratado bien todos los dias”, opina
Pilar Sordo en su libro ;Viva la diferencia!

El trato tierno y amoroso de un esposo hacia su compaifiera de la vida abre
los cielos. Su maltrato destruye la autoestima, corrompe el vinculo y
aniquila la vida espiritual compartida. Tiene, ademds, el potencial de afectar



negativamente a las generaciones futuras que imitaran la conducta de sus
progenitores.

Kl sexo es para el placer

“Por tanto, dejard el hombre a su padre y a su madre, y se unird a su
mujer, y serdn una sola carne”, Génesis 2:24.

“;Ay, amado mio, como deseo que me beses! Prefiero tus caricias, mds que
el vino; prefiero disfrutar del aroma de tus perfumes. Y eso eres tii:

jperfume agradable! jAhora me doy cuenta por qué te aman las mujeres!”,
Cantar de los Cantares 1:1-3 (TLA).

“Princesa mia, lucen bellos tus pies en las sandalias. Las curvas de tus
caderas son la obra maestra de un experto joyero. Tu ombligo es una copa
llena del mejor vino... Tus pechos son dos gacelas... Tienen tus ojos el brillo
de los manantiales de Hesbon... | Eres muy bella, amada mia! jEres una
mujer encantadora! Eres alta como palmera, y tus pechos son dos
racimos. He pensado en treparme y hacer mios esos racimos”, Cantar de
los Cantares 7:2-8 (TLA).

“;Bendita sea tu fuente! ;Goza con la esposa de tu juventud! Es una gacela
amorosa, es una cervatilla encantadora. jQue sus pechos te satisfagan
siempre! ;[Que su amor te cautive todo el tiempo! ;Por qué, hijo mio,
dejarte cautivar por una adiltera? ;Por qué abrazarte al pecho de la
mujer ajena?”, Proverbios 5:18-20 (NVI).

Dios ha disenado la sexualidad para el placer. Si Dios hubiera creado la
sexualidad para que tenga como unico propdsito la reproduccion, por lo
menos la mujer, deberia sentir deseo sexual s6lo durante los periodos



fértiles, cosa que no sucede. “La posibilidad de una sexualidad constante, el
hacer el amor cada vez que lo desea sélo es posible en la raza humana. En
todas las otras especies vivientes, una sexualidad constante resulta
imposible tanto en los machos como en las hembras. ;Por qué? Porque las
hembras en edad de reproducirse sexualmente tienen periodos de celo, fuera
de los cuales rechazan a los machos. En cambio, las mujeres pueden
copular cada vez que tienen ganas, durante todo el ciclo menstrual, durante
casi todo el embarazo y pueden, y frecuentemente lo hacen, retomar el coito
tan pronto como se recuperan del parto, meses antes de que el bebé sea

destetado. La sexualidad tampoco termina con la menopausia o la vejez”.”

La sexualidad es bella y buena, porque Dios asi lo quiso. Ksawery
Knotz.

Debemos valorar la intimidad sexual como un exquisito disfrute en el
contexto matrimonial. Pero, para percibir a las relaciones sexuales como
placenteras es necesario abandonarse y relajarse en el goce erético. Por tal
motivo, un positivo acercamiento al acto sexual es esencial, ya que un
profundo sentimiento de culpabilidad por el propio placer podria erosionar
la intimidad del matrimonio.

(Qué sentimientos embargan tu alma en los momentos de encuentro sexual?
[ Tienes pensamientos recurrentes, es decir, que siempre aparecen en tus
tiempos de intimidad? ;De donde crees que surgen? ; Te animarias a pedirle
al Espiritu Santo que gobierne sobre tu mente y purifique tus pensamientos?
Ello no significa “olvidarte” de lo sexual sino centrarte positivamente en tu
pareja en un deseo compartido, sin vergiienzas ni tabues.

La relacion sexual es la mejor recreacion, la mas tranquilizante, una de las
mas renovadoras experiencias que el ser humano conoce. Y Dios la
planific6. Tanto el cuerpo del hombre como el de la mujer estan disefiados
para el placer. Es mas, en la mujer existe un 6rgano cuya tnica funcion es
dar placer a su dueiia. ;Cual es? El clitoris. ;Quién lo colocé en el cuerpo
de la mujer? ;El diablo? {No!, fue Dios quien lo hizo.



“No es raro que se la llame a la intimidad conyugal “juego de amor”. Es
una diversion, no una obligacién; es suma excitacion, no aburrimiento; es
algo que se espera con ansia, no una horrible experiencia que hay que evitar
st es posible. jEs ir6nico que las parejas busquen toda clase de recreacion
en otras partes, sin haber descubierto nunca la plenitud de placer que tienen
a disposicién en su propio dormitorio!”®

Mentira que eliminamos

* Aquello que es agradable al cuerpo es desagradable al espiritu. Falso.
Este es un pensamiento basado en la cultura griega dualista (cuerpo malo,
espiritu bueno). Sin embargo, Dios es Senor de todo, del cuerpo y del
espiritu.

Si asumimos que Dios creé el cuerpo humano, deberiamos aceptar la
dimension del disfrute sexual. El placer es un invento de Dios, no del
diablo. El Creador trabaj6 el cuerpo humano de una manera muy especial;
dedico atencion a cada detalle y puso cuidado exquisito en su sexualidad.
Como hemos dicho, en la mujer hay un 6rgano cuya funcidn se limita
exclusivamente al placer: el clitoris. Este pequefio 6rgano es el punto mas
sensible a la excitacidn sexual. En el varon, la sensibilidad de la cabeza del
pene llamada glande, es el epicentro del placer por la gran cantidad de
terminaciones nerviosas. ;Por qué crees que Dios disei6 el cuerpo de esa
forma? Para el Sefior el tema sexual es un aspecto importante y
significativo, ;lo es para ti?

Hay matrimonios cristianos que, por asociar el sexo con el pecado, evitan
todo contacto intimo con la idea de que serdn mas espirituales. Finalmente,
cuando tienen un encuentro sexual, es mas por desahogo fisico que para
edificarse mutuamente en la intimidad y alimentar el deseo de un préximo
encuentro. El acto sexual resulta, asi, siempre igual; monétono y repetitivo.
No enriquece, no despierta nuevas sensaciones ni permite el cre-cimiento de
la pareja.



El autor del libro Sexo como Dios manda dice: “Cuando oyen hablar de la
santidad del acto conyugal, de inmediato imaginan que el sexo debe estar
privado de alegria, jueguitos frivolos, fantasias y posiciones agradables para
los esposos. Que tiene que ser tan triste como las canciones sacras
tradicionales. Ni se les cruza por la mente que lo sagrado puede ser
completamente natural, una vida marital normal y familiar”.

Un poco de humor

Caso real: Un joven, luego de tener intimidad sexual con su mujer en dos
oportunidades, acude a un sex6logo porque no lograba excitar a su pareja.
Con un profundo sentimiento de frustracion expreso que acaricio el clitoris
con mucho ahinco, pero sin resultados positivos. El profesional, frente al
relato de este vardn, busca una ldmina de un libro que muestra el cuerpo y
la genitalidad femenina, y le pide que sefale el clitoris. Para sorpresa del
profesional, el joven sefialé el ombligo.

El sexo es para el matrimonio

“Por tanto, dejard el hombre a su padre y a su madre, y se unird a su
mujer, y serdn una sola carne. Y estaban ambos desnudos, Addn y su mujer,
y no se avergonzaban”, Génesis 2:24-25.

“No se nieguen el uno al otro, a no ser de comiin acuerdo, y sélo por un
tiempo, para dedicarse a la oracion. No tarden en volver a unirse
nuevamente; de lo contrario, pueden caer en tentacion de Satands, por falta
de dominio propio”, 1* Corintios 7:5 (NVI).

“Todos deben considerar el matrimonio como algo muy valioso. El esposo
v la esposa deben ser fieles el uno al oro, porque Dios castigard a los que

tengan relaciones sexuales prohibidas y sean infieles en el matrimonio”,
Hebreos 13:4 (TLA).



En Génesis 2:22-24 se describe al matrimonio y a su vinculo sexual como
una especie de reunién.” Adén era uno, de él se formé Eva y resultaron dos.
Ahora en el vinculo matrimonial y en su unién sexual vuelven a ser uno. La
relacion sexual es algo trascendente, es la reunidn de dos seres que se
funden en uno solo. Nota la siguiente declaracion: “...y se unird a su
mujer” . {Cuando?, cuando deja a su padre y a su madre. Luego dice: “y
serdn una sola carne”. Hay un orden que respetar. Primero se casan, luego
se unen.

Los esposos celebran su comunion, o sea, su vida en Cristo también
durante el acto sexual. K. Knotz.

“La complementariedad de los 6rganos sexuales masculinos y femeninos es
sOlo un simbolo fisico de una complementariedad espiritual mucho mas

profunda” .10

El dltimo propoésito de la sexualidad es reconocer que la intencion
original de Dios en el vinculo sexual es la union permanente entre un
hombre y una mujer.

Dios establece el matrimonio monogamico y heterosexual. No reconoce
ninguna otra alternativa. El vinculo indisoluble entre un hombre y una
mujer constituye para Dios un ideal. Ese orden fue establecido por el
Creador y no por la cultura, de lo que se deduce que su validez es
permanente y universal.

La Biblia establece ademads, tanto en el Antiguo como en el Nuevo
Testamento, que las relaciones sexuales estidn reservadas para el tiempo del
matrimonio. Toda relacion sexual fuera de ese dmbito es considerado
pecado y afecta no sélo el cuerpo, sino al alma y al espiritu. Al respecto
puede considerarse los siguientes pasajes: Exodo 20:17; Deuteronomio



22:22: Proverbios 22:11; 1? Corintios 6:9, 12-20; 1? Tesalonicenses 4:3-6;
Hebreos 13:4; 1* Pedro 2:11.

Sin pacto, no hay matrimonio; sin pacto, no hay compromiso; sin
pacto, no hay fidelidad.

Mentira que destruimos

Lo sexual afecta sélo al cuerpo y no tiene nada que ver con lo
espiritual. Falso.

Este mito lleva a muchos a pensar que pueden tener relaciones sexuales
antes del matrimonio o fuera de él y estar bien con Dios al mismo tiempo.
Suponen que una relacidn sexual es solamente la unién de dos cuerpos,
cuando en realidad es la unién mds intima de todo el ser: espiritu, alma y
cuerpo. La Biblia hace una diferencia muy grande entre el pecado sexual y
el resto de los pecados: “Todos los demds pecados que una persona comete
quedan fuera de su cuerpo; pero el que comete inmoralidades sexuales
peca contra su propio cuerpo”, 1* Corintios 6:18b (NVI).

La frase “cai en pecado” se escucha mucho. La infidelidad esté a la orden
del dia. Se calcula que mds de la mitad de las parejas son infieles. En
nuestras encuestas de jovenes hasta 35 afios, resultd que el 24% de los
casados ya habian sido infieles (uno de cada cuatro encuestados). Si se toma
en cuenta que no llevan muchos afios de casados, es totalmente esperable
que dicha cifra trepe a nimeros todavia mas alarmantes.

Creer que la infidelidad es algo que ocurre como una “caida” es subestimar
la inteligencia ajena; en realidad nadie “cae” en la cama del otro. Hablar en
término de “caida” es no aceptar la propia responsabilidad de la conducta



sexual, lo que sugiere ademds, endurecimiento espiritual y falta de
arrepentimiento.

Infidelidad y muerte coital

El pat6logo japonés Ueno analizé la autopsia de 34 victimas fallecidas
subitamente durante el coito; 25 de esos decesos ocurrieron en las
habitaciones de hoteles, otros 5 en el hogar, y en la mayor parte de los casos
eran aventuras extramatrimoniales. Todos los individuos tenian niveles
sanguineos de alcohol dentro del grado de intoxicacion, o muy cerca de él.
Las mujeres habian sido un promedio de 18 afios mas jovenes que las
victimas...

En conclusién: jPara vivir mas hay que permanecer fieles!

Consejos sabios

- Nunca se es demasiado grande para tomarse de las manos.

- Decir: “te quiero®, al menos una vez al dia, calma el alma y sosiega las
penas.

- Jamas acostarse con enojo. Los aborigenes dicen que en tales casos, el
diablo se acuesta entre ambos.

- Trabajar con valores y disfrutar de los avances.

- Crear un circulo de amor que cobije a toda la familia.

- Generar una atmdsfera de aliento en la que cada integrante pueda crecer.
- Realizar una busqueda hacia la comprension y el genuino amor.

- Ser compafiero fiel y amigo cercano en todas las circunstancias. Nada se
compara a la dicha de una vida compartida en amor.

- Buscar el acuerdo en unidad. La perfecta comunion de los esposos abre la
puerta a la revelacion, la uncion y la bendicidn sobrenatural.
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El matrimonio

Algunas consideraciones basicas

1. Una idea divina.

El matrimonio nacié en la mente de Dios y fue instituido por El antes que el
hombre pecara, Génesis 2:24. Dietrich Bonhoeffer escribid: “El matrimonio
es mas que simplemente vuestro amor el uno por el otro. Tiene una

dignidad y poder mis alto, pues es una idea de Dios por medio de la cual El

desea perpetuar la raza humana hasta los fines de los tiempos...”.!!

2. Un contrato para toda la vida.

“Lo que Dios juntd, no lo separe el hombre”, Mateo 19:6. Vivir unidos en
matrimonio requerird amor, paciencia, compromiso mutuo, mucha entrega y
una cuota extra de sacrificio. Si llevarse bien con uno mismo a veces cuesta,
jcudnto mas compartir la misma vida dos personas diferentes!

3. La provision de un compafiero/a para la vida.

“Mds valen dos que uno, porque obtienen mds fruto de su esfuerzo. Si caen,
el uno levanta al otro. Ay del que cae y no tiene quien lo levante! Si dos se
acuestan juntos, entrardn en calor; uno solo ;jcomo va a calentarse? Uno



solo puede ser vencido, pero dos pueden resistir. jLa cuerda de tres hilos no
se rompe fdcilmente!”, Eclesiastés 4:9-12 (NVI).

4. El fin de la soledad.

“Y dijo Jehovd Dios: No es bueno que el hombre esté solo...”, Génesis
2:18.

Nunca se siente tan pesada la soledad como una triste tarde de invierno en
una gran ciudad, sin compaiiia alguna mas que la propia alma. La pareja,
como nucleo basico generador de vinculos, amplia los afectos y nutre el
alma.

Principios para un matrimonio feliz y duradero

1. Dios desea construir el matrimonio.

El Salmo 127:1 dice: “Si Jehovd no edificare la casa, en vano trabajan los
que la edifican...” . El matrimonio se asemeja a un gran edificio a construir.

Dios es el arquitecto. El ha disefiado el modelo. La obra debe seguir los
lineamientos que El ha trazado, con los materiales que El ha indicado.

Los conyuges son los albaiiiles que juntos construiran el edificio. Deberan
cumplir con las 6rdenes del arquitecto si quieren que la obra perdure. El
secreto radica, no tanto en la habilidad que tengan para construir, sino en la
obediencia a las 6rdenes dadas por el arquitecto.

Los materiales para la construccion del edificio son:

- Ladrillos de confianza y fidelidad: ningun matrimonio podra sobrevivir
sin la confianza, la fidelidad mutua y el respeto.



- Ladrillos de dialogo: con las palabras se construye o se derriba.
Proverbios 18:21 dice: “La muerte y la vida estdn en el poder de la
lengua”. “La congoja en el corazon del hombre lo abate, mas la buena
palabra lo alegra”, Proverbios 12:25. ; Como te relacionas en el hogar?
(Qué tipo de palabras incluyes en tu vocabulario diario?

- Ladrillos de estimulo: todos tenemos dreas de nuestra vida en las que nos
sentimos inseguros. Qué alentador y provechoso sera para todos si se dan
animo mutuamente: “Amada, jtd puedes hacerlo! ;Vamos querido, lo
lograras!”.

- Ladrillos de amistad: la relacion matrimonial debe ser una relacién de
amigos. Cantar de los Cantares 2:2 presenta al matrimonio como dos
amantes y dos amigos al mismo tiempo. Pasen tiempos juntos, compartan
actividades que les agraden a ambos. Charlen y dense mutua atencion.

- Ladrillos de amor: si construyen sin este material, el matrimonio se
desmorona. El verdadero amor no excluye la razén. Es emocidén mas
voluntad. El amor se construye cada dia; no es egoista, piensa en el otro
mas que en si mismo. El amor es sacrificial, no tiene limites. Nada resulta
demasiado. El amor es comprensivo, acepta a la otra persona tal como es.

2. Entender que el conyuge es un regalo especial de Dios.



Cuando vio que Adén estaba solo, dijo Dios: “Le haré ayuda idonea para
él”,y trajo a Eva. Proverbios 18:22 dice: “El que halla esposa halla el bien
y alcanza la benevolencia de Jehovd” . La idea de Dios es que estimemos la
vida de nuestro conyuge como algo muy especial, venido del cielo.

3. Vivir solos.

Una de las peores decisiones que pueden tomar es vivir con sus padres. Si
no tienen casa, alquilar no serd un gasto sino una inversion, créanlo. Por
otra parte, Dios no quiere que los familiares influyan en el nuevo
matrimonio, “por esto dejard el hombre a su padre y a su madre, y se unird
a su mujer, y los dos serdn una sola carne”, Efesios 5:31. La separacion
fisica, emocional y econdmica de los padres es un principio provechoso
para tener en cuenta.

4. Edificar espiritualmente el matrimonio.

Felipe Henry solia decir a sus hijos: “Procuren agradar a Dios y se
agradaran el uno al otro. Les deseo santidad y estoy seguro de que tendran
entre ustedes felicidad”. Asegurense de apartar un tiempo diario para leer la
Biblia y orar juntos. Cuanto mas cerca estén de Dios, mas cerca estaran
el uno del otro.

5. Servir a Dios juntos.

Un amor que no se traduce en servicio no es verdadero amor. Nunca
olvidaremos aquel primer dia de noviazgo. Fue el 17 de Diciembre de 1987,
bajo un cielo estrellado y a la vera del rio Parana. Nuestro primer beso fue
precedido por un voto de compromiso y de servicio a Dios para toda la
vida. Un afio después nos casamos. Llevamos 25 afios sirviendo juntos al
Sefior, |y es hermoso!

6. Crecer en intimidad y conocimiento sexual.

Nadie nace sabiendo como hacer el amor, deben aprender. En las semanas
previas al enlace es necesario leer, charlar y buscar un consejero o pastor
para recibir asesoramiento. Una vez casados conserven el deseo por



aprender y mejorar. La intimidad sexual merece el esfuerzo por su poder
vinculante.

7. Nunca comparar al conyuge con otras personas.

Dias atrds vino Martin, 38 afios de edad, casado y con tres hijos. Llegd
virgen al matrimonio, mientras que su esposa habia tenido una vida muy
promiscua antes de conocer a Jesus y ponerse de novia con €él. Cuando la
conoci6 quedo deslumbrado por su cuerpo escultural; se casaron al poco
tiempo. Hoy, después de 10 afios, con profundo dolor comenta: “muchas
veces, ella me compara con otros hombres y eso me da mucha rabia”.

Edgardo Silvoso, refiriéndose al trato entre los esposos, dijo: “Tu actitud
determinard el resultado. La actitud siempre determina la altitud. Si te casas
con la persona correcta y la tratas como si fuera la persona equivocada, se
convertird en la persona equivocada”. Ama sin reserva y sin doblez de
corazén. Acepta la singularidad de tu cényuge. Amalo como si nadie mds
existiera y, con toda probabilidad, tendrds un matrimonio maravilloso.

8. Ser confiable y sincero.

Carla tiene 20 afios y hace seis meses se convirtio a Dios. Es muy simpdtica
y bonita. Conocio a Sebastidn, un joven que lleva aiios en el evangelio. Se
pusieron de novios. En el afdn de ser absolutamente transparente y honesta,
Carla le conto que en, su vida sin Cristo, habia sido liberal. Ese fue el
lltimo dia que vio a Sebastidn. Devastada y preocupada, Carla converso
con su pastor y, entre ldgrimas, dijo: “Pensé que contar la verdad nos
acercaria mds. Crei que Sebastidn veria el cambio que Cristo hizo en mi y
se alegraria. Sin embargo, me juzgo por mi pasado y me abandond™ .

Si bien es cierto que ninguna relacidon de noviazgo puede edificarse sobre la
base de la mentira, decir la verdad ‘a secas’, podria causar muchos
problemas. Ser honestos no significa que los novios deban contarse ‘todo’.
Ser honesto en el sentido de decir la verdad, no es lo mismo que expresar
cada sentimiento y pensamiento que cada uno tenga.

Las parejas debieran contar todas aquellas cosas del pasado que podrian
condicionar la relacion presente. Por ejemplo: si estuvieron casados antes,



si tienen hijos, si padecen alguna ETS, si estdn con deudas pendientes o
embargos sobre el patrimonio que pudieran conseguir, etc. Pero hay cosas
que seria preferible que quedaran alli, como contar detalles sexuales de
relaciones pasadas. Como dice Phillip Swihart: “A veces mantener la boca
cerrada es un verdadero acto de amor”.

Lo que nunca debe ocultarse son las conductas deshonestas en la relacion
presente. No coincidimos con aquellos terapeutas que, ante un acto de
infidelidad, piensan que lo mejor es callar. Con una conducta sexual
impropia se ha violado un pacto, se ha traicionado la confianza y se ha
mentido descaradamente. No hay restitucion ni perdon sin confesion. La
pareja afectada debe saberlo y decidir qué hacer con esa relacion. Edificar
una relacion de noviazgo o un matrimonio sobre la base de la mentira es un
fraude y resulta la antesala del desastre.

No hay adversidad que no pueda vencerse si dos seres humanos estin
dispuestos a perdonarse mutua y completamente sin permitir que el
pasado controle su futuro.

Razones por las que no deberian casarse

1. Por dinero.

Ceder frente a una propuesta matrimonial por la seguridad econémica es un
grave error. Con amor el matrimonio requiere cuidados y cierta cuota de
sacrificio, sin amor es un verdadero suplicio. Las vicisitudes propias de la
vida y los vaivenes de la economia deben hacer reflexionar profundamente
a quien confunda carifio con conveniencia.

2. Para escapar de los padres.

Para muchos jovenes el matrimonio parece ser la solucion ideal a
situaciones tensas y desagradables que viven en el hogar paterno, tales



como agresiones continuas, fisicas o psicoldgicas, desvalorizacion o
explotacion por parte de ambos padres o alguno de ellos. Alguien dijo:
“Intentar escapar de un hogar infeliz por medio del matrimonio es como
saltar de la sartén al fuego”.

3. Por miedo a la solteria.

Especialmente las chicas, por temor a la soledad, suelen casarse con el
primero que se lo propone. No lo hagas! Cuando tomes la decision del
casamiento, asegurate de que tus sentimientos sean genuinos.

4. Por imagen o ‘“‘status”.

Suele ser muy tentador casarse con un médico, aboga-do u otro profesional,
porque parece asegurar cierta “imagen” frente a la sociedad, pero no
garantiza la armonia ni la felicidad. Elige por amor y no por posicion.

5. Por presion.

Muchos jovenes se sienten presionados por padres, familiares, amigos o aun
la iglesia a contraer ma-trimonio. La cultura parece decirnos que ser
casados suele ser un requisito a determinada edad.

6. Por el aspecto fisico.

No te cases con alguien sélo por su aspecto fisico. Si bien es muy
importante que te agrade, tu deseo de com-partir la vida con esa persona
trasciende el aspecto visible y estético para centrarse en el valor completo
de lo que €l o ella significa.

Ensenanzas del libro de Cantares acerca del
matrimonio

* Esposos y amigos: “...Abreme, hermana mia, amiga mia...”, 5:2. “Como
el lirio entre los espinos, asi es mi amiga entre las doncellas”, 2:2. La



amistad sustenta el amor.

» Esposos y amantes: “Yo vine a mi huerto, oh hermana, esposa mia; he
recogido mi mirra y mis aromas,; he comido mi panal y mi miel; mi vino y
mi leche he bebido”, 5:1.

Un matrimonio que funciona bien olvida durante el dia que son
amantes, y por la noche, que son esposos. Jean Rostand.

e Poderio del amor: “Las muchas aguas no podrdn apagar el amor, ni lo
ahogardn los rios”, 8:7. Las tormentas de la vida y los problemas que
pueden sobrevenir no hundirdn al matrimonio si ambos mantienen la unidad
en medio de cada crisis.

<

* Amor, la posesion mas grande: “...Si un hombre tratara de comprar
amor con toda su fortuna, su oferta seria totalmente rechazada”, 8:7
(NTV).

* Fidelidad: La esposa no se deja conquistar por ningtin otro hombre que
no sea su esposo (y viceversa): “Yo era virgen como un muro, ahora mis
pechos son como torres. Cuando mi amante me mira se deleita con lo que
ve”, 8:10 (NTV). “Huerto cerrado eres, hermana mia, esposa mia, fuente
cerrada, fuente sellada”, 4:12.

* Autoestima saludable: “Soy morena pero hermosa...”, 1:5 (NTV). “Yo
soy la rosa de Saron, y él lirio de los valles”, 2:1. No debe confundirse
humildad con complejos de inferioridad. En el pasaje que citamos, la mujer
posee una autoimagen positiva.

Quien no se ama a si mismo no podra lograr ser amado como se merece
por otro ser. Beatriz Goldberg.



* Amor correspondido: “Mi amado es mio, y yo suya...”,2:16. “Yo soy de
mi amado, y mi amado es mio...”, 6:3.

* Deleite en el amor: 7:9 — 8:3. La relacion conyugal debe escapar de la
rutina. Se recomienda hacer algo nuevo y compartir vivencias diferentes a
fin de evitar el aburrimiento y el tedio propio por la repeticion de los
mismos actos.

 Atraccion fisica entre los esposos: “Bésame, una y otra vez, porque tu
amor es mds dulce que el vino. jQué fragante es tu perfume! Tu nombre es
como la fragancia que se esparce. ;Con razon todas las jovenes te aman!
jLlévame contigo, ven, corramos! El rey me ha traido a su alcoba”, 1:2-4

(NTV).

* Romance: “Yo soy de mi amante, y él me declara como suya. Ven, amor
mio, salgamos a las praderas y pasemos la noche entre las flores silvestres.
Levantémonos temprano y vayamos a los vifiedos para ver si brotaron las
vides, si ya abrieron las flores, y si las granadas estdn en flor. Alli te daré
mi amor. Alli las mandrdgoras dan su aroma, y los mejores frutos estdn a
nuestra puerta, deleites nuevos y antiguos, que he guardado para ti, amado
mio”, 7:10-13 (NTV).

Tu matrimonio puede ser uno donde sélo viven casados o donde logran
vivir felizmente casados. Todo depende de tu decision. Nunca
conquistaras o cambiaras lo que te niegues a confrontar.

» Exaltacion positiva del conyuge: 6:4-9.

* Cuidado de la apariencia: “...Muéstrame tu rostro, hazme oir tu voz;
porque dulce es la voz tuya y hermoso tu aspecto”, 2:14; 4:3.



* Cortejo: “He aqui que tii eres hermosa, amiga mia; he aqui que tu eres
hermosa; tus ojos entre tus guedejas como de palo-ma; tus cabellos...”,
4:1-7.

Las palabras dulces acarician el alma. Beatriz Goldberg, en su libro Parejas
toxicas, dice: “En nombre del amor, se cometen muchos actos que poco o
nada tienen que ver con este sentimiento. Los celos excesivos, las escenas
dignas de un melodrama, el deseo de posesion absoluta, los pugilatos
lingiiisticos para imponerle al otro nuestras verdades o para que el otro no
las imponga son actitudes toxicas que se toman en nombre de un
sentimiento elevado que parece justificarlo todo™.

Resuelve en tu corazdn edificar por medio de tus palabras. Los dividendos
seran enormes y las recompensas extraordinarias. Nunca te arrepentiras de
expresar con tus palabras amor y empatia.

Un poco humor

— ¢ Por qué tiembla tanto? — pregunt6 la enfermera.

— Es que he oido a la otra enfermera. Decia que la operacion de apendicitis
es muy sencilla y que no habia por qué estar nervioso y que todo iba a salir
bien.

— Pero claro, todo eso se lo dijo para tranquilizarlo — expreso la enfermera.

— Es que no me lo comentaba a mi, sino que se lo decia al cirujano —
respondio el paciente.



4

La luna de miel

Cuando se acerque la fecha prevista para la boda lo primero que harin sera
planificar la luna de miel. Repre-senta la fiesta intima entre ustedes y
permite la unién no solo fisica sino también emocional y espiritual. Es tan
importante como para no dejarla librada al azar. He aqui las razones que
hacen infinitamente valiosa la primera luna de miel:

1. Define la sexualidad futura dentro de la pareja.

Est4 cientificamente comprobado que las primeras experiencias sexuales
forman un patrén de funcionamiento basico que se repite en el tiempo.
Experiencias iniciales desagradables se traducen en problemas de ajuste
sexual que, lejos de solucionarse solos, se agravan con el tiempo, a menos
que la intervencion de un consejero o profesional ayude a superarlos.
Recordemos un hecho importante, el 50% de los divorcios ocurren por
causas sexuales directas; en el resto de los casos actian indirectamente.

2. Marca el comienzo de toda una vida juntos.

La luna de miel suele ser la ultima cosa que se tiene en cuenta o la primera
en suprimir cuando hay que recortar el presupuesto. (GRAVE ERROR!
Algunos dicen: *si toda la vida estaremos juntos, da lo mismo
empezarla aqui o alla”. Pero esta declaracion entrafia un peligro que los
recién casados no visualizan. Existen muchas maneras de empezar esta
etapa. Solemos creer que lo que vivimos nosotros es lo que viven todos;
pero no es asi. La calidad de un matrimonio se deja ver por la relacién que
se desarrolla con el paso del tiempo y, lo que podia haber sido una
experiencia placentera se malogra al desconocer la trascendencia del amor
romantico en la luna de miel.



3. Cada uno de ustedes merece un buen regalo.

Las invitaciones, la vestimenta y todos los gastos que originan un
casamiento no son tan importantes como la luna de miel. Una ceremonia
sencilla no serd menos emotiva por carecer de pompa. Por otra parte,
mucho se hace para compartir con “otros”. Para que participen y vean
“otros’’; en definitiva, se planea para ‘“‘otros”, se gasta para ‘““‘otros”. En
cambio, la luna de miel es solamente para los novios, es el regalo que se
hacen mutuamente. El idealismo en la relacion hace que digamos: “jeso es
lo de menos! No importa a donde vayamos, si estamos juntos, serd bueno”.
iExcelente! pero no idealicemos los resultados. En la vida podran hacer
muchos viajes y tener muchas vacaciones, pero en todos los casos, hay s6lo
una primera luna de miel.

Preparacion de la luna de miel

He aqui algunas consideraciones previas
* El conocimiento ayuda.

Nadie nace sabiendo. Hacer el amor es un arte, como tal se aprende.
Aunque el coito comprende un componente intuitivo y natural, eso no basta.
Lo natural, puede que no sea naturalmente perfecto. Con dos o tres
meses de antelacion al casamiento los novios deben leer respecto del tema y
charlar en pareja; claro estd, que lo haran a vista de todos y a plena luz del
dia. La ignorancia en materia sexual podria ser fatal.

 Las experiencias previas no sirven.



Cada pareja tiene su propia dindmica. Creer que las “experiencias sexuales
previas” servirdn de algo en la relacion actual es una mentira dafiina. Ser
“experimentado/a” no te transforma en un “gran amante”. Tanto los que
llegan virgenes al matrimonio como aquellos que tuvieron parejas
anteriores deben descubrir a su conyuge en la intimidad y construir entre
ambos una nueva realidad diferente a cualquier pareja.

 Las primeras relaciones no son el ‘“sumum’ del placer.

Los medios masivos de comunicacion muestran que la primera relacion
sexual es una experiencia espectacular, en la que se ven estrellitas de
colores y se tienen multiples orgasmos; pero la realidad es muy diferente.
La ansiedad, sumada a la inexperiencia, hace que la primera vez sea
decepcionante para la mayoria de los encuestados. El Dr. Tomas Torres,
relata su propia historia: “Mi primera vez, como la de la inmensa mayor-ia
de las personas, fue un completo desastre. Es un error esperar otra cosa. La
primera vez no hay que esperar el colmo del erotismo”.

Veamos ahora algunos aspectos a tener en cuenta para preparar la luna
de miel

¢ Cuiden la salud fisica.

La organizacion de una boda insume demasiado tiempo. Implica correr de
aqui para alla y nunca terminar con los preparativos. Los detalles del
vestido de la novia; el traje del novio, la ropa para el civil, la ceremonia
religiosa; la torta, los “souveniers”, el salon de fiesta, el alquiler de los
platos; la decoracion del templo; las invitaciones y un sin fin de detalles que
toman tiempo y hacen que los novios corran con una velocidad inusitada.
Esto puede provocar alimentacion irregular, insuficiente descanso o
excesiva ansiedad con los consiguientes desajustes en la salud. Pongan
especial cuidado en sus cuerpos mas alld de lo meramente estético.
Deleguen en familiares y amigos la mayor parte del trabajo organizativo de
la boda y eviten asi la excesiva tension y el agotamiento de sus propios
cuerpos.

 Consulten a un especialista en ginecologia.



Se recomienda dos meses antes de la fecha de la boda, para recibir
asesoramiento acerca de la anticoncepcion. Si la mujer nunca ha mantenido
relaciones sexuales puede pedirle al especialista que el examen fisico sea
pospuesto para la segunda visita, luego de la luna de miel. Ese es un
derecho personal que disminuye los temores que despierta la primera
consulta ginecoldgica.

* Aprendan acerca del matrimonio, las diferencias entre los sexos y la
dindmica de la intimidad sexual.

Inviertan en varios libros cristianos que les permitan una comprension del
matrimonio. Es lamentable ver como tantas personas se aventuran en una
empresa para toda la vida con tan poco entendimiento de la materia. Segtn
la disponibilidad horaria, lean juntos o por separado algun libro que trate
biblicamente el matrimonio.

En relacidn al plano estrictamente sexual, le recomendamos leer el libro
Secretos del Dormitorio disponible en nuestro sitio web
www.placeresperfectos.com.ar

La queja mas frecuente expresada por las mujeres acerca de los
hombres es que éstos no escuchan ni leen.

Disfruten de cada momento.

Las semanas previas a la boda no son para correr; menos para discutir.
Muchas parejas se preocupan tanto por los detalles en relacion a la boda que
se olvidan de lo mds importante: ellos mismos.

Hace poco, atendimos a una pareja que lleva seis meses de casada, pero que
no ha logrado consumar el matrimonio. Cuando termin6 la fiesta
comenzaron los problemas. Durante la luna de miel, la novia no logré
conectarse con el paisaje, su pareja, y mucho menos con su intimidad.
Estaba apenada por los resultados de la fiesta. Se sentia mal, pues pensaba
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que los invitados no habian sido atendidos de la manera que ella sofiaba.
Reflexionaba en cada detalle de lo vivido: si se habia sacado o no fotos con
todos, que quizas alguno se fue triste, si las mesas habian sido servidas con
todos los platos, si toda la torta era igualmente deliciosa; en fin, todo y
todos eran mds importantes que su matrimonio.

Cuando los hombres y las mujeres son capaces de respetar y aceptar
sus diferencias, el amor tiene entonces la oportunidad de florecer. John
Gray.

Tomen este consejo: antes de la boda rian juntos, charlen, suefien y
diviértanse. Luego de la ceremonia y la fiesta, dejen esas experiencias en el
baul de los recuerdos y en el dlbum de la familia. jProyéctense en el futuro!
iConcéntrense en vivir lo mejor de sus vidas a partir de ese dia!

La primera vez

Una vez finalizada la fiesta de bodas es hora de comenzar una vida juntos.
A continuacion presentamos algunos consejos utiles:
1. Descansen bien.

i Ya estan casados! jAl fin! Para muchas parejas suele ser una experiencia
fascinante el recordar los preparativos de la boda, la ceremonia y los
detalles de la fiesta. Para otras, resulta una pesadilla todo aquello, porque
tuvieron muchos contratiempos e incluso, discusiones. Pero sea cual sea la
experiencia vivida, todo ha pasado. Lo mds sabio es concentrarse en el
porvenir.



Asi como la comunicacion constituye el elemento mas importante en
una relacion, las discusiones pueden ser el elemento mas destructivo.
John Gray.

2. Tomen todo con calma.

Darse una ducha juntos en la primera noche después de la boda, genera una
cercania muy dulce, a la vez que disminuye las ansiedades. Esta vivencia
intima permite que puedan verse desnudos mientras se acarician mu-
tuamente. Mirar, tocar, mimarse; recorrer el cuerpo con calma y ternura es
una forma de reconocimiento mutuo, agradable y gratificante. TOmense
tiempo. Nadie los apura. No se sientan presionados. En nuestra cultura
machista, el hombre suele estar ansioso por el rendimiento. Se nos ha hecho
creer que el esposo debe tomar la iniciativa y dominar la situacion sexual.
Pero este predicamento es una gran mentira. jLibérense de los mandatos
culturales! Disfruten sin influencias ni imposiciones. jLa intimidad es un
regalo unico y un secreto compartido entre ustedes!

3. No apuren las etapas.

La primera relacion sexual no tiene que coincidir necesariamente con la
primera noche de la luna de miel. Es necesario tomar el tiempo que la
pareja requiera para disfrutar sin tensiones de la intimidad; eso puede llevar
algunas horas o varios dias. Para el vardn es relativamente facil desvestirse,
pero suele ser dificil para la mujer, sobre todo si fue criada segiin principios
rigidos. Es importante que el esposo no “apure” a su amada, sino que le
otorgue toda la contencion y ternura que ella necesite. Habitualmente, la
experiencia sexual en la primera noche suele ser decepcionante para uno o
ambos conyuges, maxime cuando, apresurados por la ansiedad, terminan
quemando las etapas del descubrimiento.

El sexo es una de las formas de la intimidad, pero no representa toda la
intimidad. Beatriz Goldberg.



4. No se preocupen por el orgasmo.

En libros antiguos se ensefiaba que los esposos debian lograr el orgasmo en
su primera relacion y, en lo posible, de manera simultanea. Aparte de ser
una gran mentira, entrafia un fatidico problema: el centrarse en una meta en
vez de disfrutar de la cercania del amado/a. Por otra parte, es ridiculo
sugerir el orgasmo de ambos al mismo tiempo. Una escasisima minoria de
parejas con afios de casados experimentan orgasmos simultdneos vy, si
ocurren, €s en una muy baja proporcion de relaciones sobre el total que
tienen y no precisamente durante la luna de miel.

Aconsejamos erradicar esta idea y abandonar la ansiedad por lograr el
orgasmo en las primeras experiencias. Entréguense a descubrir un mundo
de sensaciones en el dar y recibir continuo y sostenido; si el orgasmo llega,
bien; si no, que el placer en las caricias, besos y cercania genere el ambiente
propicio para seguir escalando peldafos de este aprendizaje emocionante
reservado por Dios para el matrimonio.

5. Oren antes de hacer el amor.

Dios debe guiar esta etapa de intimidad sexual. Cuan-do estén en el
dormitorio, a solas, antes de comenzar con cualquier coqueteo o acto
sensual, tomense de las manos y dirijan a Dios una oracion de ayuda y
direccion. El Espiritu Santo no quedé en el pasillo del hotel esperando que
pase “la carnalidad”. Algunos creen que la intimidad no es espiritual. Creen
equivocadamente que las pasiones del viejo hombre afloraran con todas sus
fuerzas, mientras que el Espiritu Santo esperara afuera del dormitorio.
iNada mas lejos de la verdad! Dios esta verdaderamente interesado en que
ustedes disfruten de la unidn sexual, experimentando la grandeza de un
amor a todos los niveles: fisico, emo-cional y espiritual. Por lo tanto, no
olviden orar a Dios. El bendecird el matrimonio y la intimidad compartida.

Otros elementos a considerar



* El dormitorio. Conviene hacer un reconocimiento de la habitacion antes
de iniciar cualquier galanteo que termine en una relacion sexual. Es muy
importante, especialmente para que la mujer se sienta a gusto, tranquila y
con total privacidad. El descuido de los detalles puede generar ansiedad y
tension excesiva en cualquiera de los conyuges.

Decorar el dormitorio, colocar flores, perfume aromatizante, velas o
algunos bocaditos, caramelos o dulces, son algunas sugerencias que
transformaran ese sitio en un oasis romantico.

* El método anticonceptivo. Deben estar libres de la preocupacién por un
embarazo. Aqui hay muchos mitos; por ejemplo, que con las primeras
relaciones no existe probabilidad de embarazo. Mentira, s6lo basta una
relacion sexual en dias fértiles para que la mujer sin proteccion
anticonceptiva termine embarazada. Por ello, la novia y futura esposa, un
mes antes a la fecha del casamiento, debe consultar a su médico de
confianza y, junto con su futuro esposo, decidir el método de
anticoncepcion.

Hay parejas que creen que ‘“‘terminar afuera” es una buena manera de
evitar el embarazo. El ‘coitus interruptus’, o lo que vulgarmente se
denomina ‘terminar afuera’, es un método anticonceptivo muy usado, pero
no recomendado. En los juegos preliminares, el hombre despide de su pene
una o dos gotitas fisiologicas que sirven para alcalinizar la uretra. El
hombre orina y eyacula por el mismo canal (uretra), a diferencia de la
mujer. La orina es 4cida y los espermatozoides necesitan un medio alcalino
para no morir. Por tal motivo, Dios ha colocado en el cuerpo del hombre la
‘glandula de Cooper’, encargada de producir un liquido traslucido que
aparece cuando esta excitado. Esas gotitas no son semen, pero pueden
contener espermatozoides y solo basta uno de ellos para que embarace a
una mujer si esta en sus dias fértiles. “Terminar afuera” no es un buen
método para controlar la natalidad.



* La lubricacion. Es fundamental durante las primeras relaciones sexuales.
Comprardn un gel lubricante intimo (asi se pide en la farmacia), que sera
colocado en la cabeza del pene y en la entrada vaginal antes de intentar la
penetracion. Esto evitara las molestias en las primeras relaciones, tanto en
el hombre como en la mujer.

En la mayoria de los casos en que aparece dolor, éste se debe a una
intromision del pene demasiado rapida y sin lubricacion suficiente.

La cistitis de 1a luna de miel

La uretra en la mujer se encuentra por detras del pubis y queda comprimida
contra el hueso durante la penetracion; ello facilita las pequenas lesiones
que se producen con frecuencia durante las primeras relaciones sexuales,
dando lugar a las “cistitis de la luna de miel”. Para prevenir este cuadro, se
recomienda buena lubricacion para no lastimar la uretra por presion
exagerada, ingestion de abundante liquido, orinar después de una relacion
sexual y no contener la orina por demasiado tiempo, ya que las bacterias
ascienden a la vejiga y producen infeccion. Se recomienda, ademas, no usar
prendas ajustadas ni ropa interior de nylon que, junto a la higiene intima,
tiende a disminuir la posibilidad de la cistitis. En caso de presentar ardor al
orinar, dolor en la parte baja del abdomen u orina con sangre, es necesario
acudir al médico.

Mitos relacionados con la primera vez

Las que sienten mds temor frente a la primera experiencia sexual son las
mujeres. En la consulta habitual vienen con un sinnumero de preguntas. A
continuacion, las mas habituales:

* ;Si me desgarro? ;Si me tienen que internar porque ‘“me rompi’’?



Esto es imposible porque el érgano con mayor cantidad de fibras elésticas
en todo el cuerpo es, justamente, la vagina. Tanto es asi que puede pasar la
cabeza de un bebé en el momento del parto. Por ende, la vagina no se dafia

en una relacion sexual. No existe riesgo de que “se rompa”, “se desgarre”, o
algo parecido.

Cuando se escucha que en el curso de una violacién hubo desgarro, no se
debe a la relacion sexual en si, sino a la fuerza empleada o a la violencia
extrema que se aplica en la relacion. Asi como se puede desgarrar un brazo,
una pierna o cualquier parte del cuerpo, se pueden desgarrar los genitales,
pero la fuerza es el problema, no la sexualidad. Por tanto, se debe vencer el
miedo al desgarro, porque si hay amor y suavidad en el trato intimo, esto es
simplemente imposible.

A la mujer le cuesta desnudarse fisicamente y, a él, emocionalmente.
Andnimo.

* .Y si me confundo, porque no sé déonde esta la vagina?

El otro temor es no saber por donde debe entrar el pene. Para algunos puede
resultar una tonteria este temor, pero es mds frecuente de lo que se cree. En
cierto sentido puede explicarse.

La vagina tiene sus paredes juntitas, una sobre la otra. Por ello se dice que
es un organo con cavidad virtual, s6lo tiene una cavidad real cuando se esté
dando a luz a un bebé y en el momento de la penetracion peneana.

Para aquellas mujeres que nunca han tenido experiencia sexual, creen que
no pueden identificar su vagina y esto se debe a que el cerebro siempre le ha
enviado mensajes conscientes acerca de la vagina con una cavidad virtual.
El cerebro no tiene registro de como es la cavidad real, porque nunca ha
sentido eso. De ahi que este temor tenga su razén de ser. Pero tranquila,
querida novia, cuando llegue el momento, si hay buena excitacion, no habra
problemas.



Igualmente, seria bueno que te familiarices con tus genitales externos. Para
ello, con la ayuda de un espejito, podrés verte. Este ejercicio disminuira tus
ansiedades.

* ;El himen tiene que romperse?

Muchas mujeres creen que el himen es una membrana que cierra la entrada
de la vagina. Esto es absolutamente falso. Si la vagina estuviera “cerrada”
por el himen, ;como sale al exterior la sangre durante la menstruacion? El
sentido comun demuestra que puede salir la sangre, puede entrar un
espéculo en el examen ginecoldgico y también el pene durante la relacién
sexual.

El himen no tiene ninguna importancia y utilidad, aunque en el pasado
mucha gente le rendia culto asociandolo a la virginidad (creencia totalmente
falsa). En algunas mujeres puede rasgarse por ejercicios deportivos, en
otras, permanecer intacto aun teniendo relaciones sexuales, de ahi que la
presencia o ausencia del himen no prueba ni la inocencia ni las
experiencias sexuales previas de una mujer.

* ;Sangra? Si es asi, ;cuanto?



En algunas mujeres, el himen posee vasos pequeinos por los que circula muy
poca sangre. De ahi, que en el momento de las primeras relaciones sexuales,
puede haber un goteo que la mujer percibe como algo similar al inicio de la
menstruacion.

Algunas mujeres sufren un verdadero trauma cuando tienen su primera
relacion sexual y no pierden sangre. Creen que alguien les robo la
virginidad, que quizas fueron victima de abuso o que tienen algo raro. El
desconocimiento las sume en una confusion que no les permite disfrutar de
la intimidad. Es bueno saber que algunas mujeres no perderan sangre en la
primera relacidn sexual, aun siendo virgenes.

e ;Duele la primera relacion sexual?

Suele ocasionar molestias, tanto en el hombre como en la mujer y, unas
pocas veces, franco dolor. El motivo principal tiene que ver con la gran
carga de ansiedad que genera el acto sexual y la insuficiente estimulacion.
La mujer esta ansiosa y tensa, pensando en su primera vez y en la
posibilidad de sufrir dolor que se olvida de disfrutar. De este modo, la
excitacion tan necesaria para una buena lubricacién vaginal no se produce y
aumenta el disconfort o la sensacion de desagrado frente a la intromision
peneana.

La causa mas comiin de dolor se debe a la escasa estimulacion. El
hombre suele juzgar el placer de su esposa a partir de sus propias
experiencias y, dado que €l necesita escasos segundos para tener una
ereccion, supone que la mujer tiene una respuesta similar. Sin embargo, ella
necesita diez veces mas cantidad de sangre para alcanzar igual grado de
excitacion que su marido y, como es de suponer, requiere de mayor tiempo.
La falta de este conocimiento crea grandes problemas en la intimidad y es la
causa de muchas disfunciones sexuales (anorgasmia, falta de deseo, etc.).

La base del matrimonio no es el amor sino la confianza. Sin confianza
no se puede vivir juntos.



Para muchas parejas la primera relacion no resulta tan agradable como
imaginaban. Pero no tienen que desilu-sionarse, recuerden que vienen al
matrimonio sabiendo algo acerca de sexo, pero la dindmica de la intimidad
marital es una destreza que mejora con el tiempo.

Aun si han tenido intimidad sexual con otra pareja, ello no garantiza una
intimidad gratificante en la actual relacion. Hacer el amor es un proceso que
se aprende y lleva tiempo. Por lo tanto, sean pacientes, aprendan a reirse de
sus propios errores y a la vez afirmen a sus conyuges. Destaquen todo lo
bello que puedan apreciar. Asi llegardn a hacer grandes amantes y
excelentes compafieros en la cama y fuera de ella.

* Mis amigas dicen que la primera relacion sexual duele un montoén, ;es
verdad? No creo que me mientan.

El dolor fue una realidad para cada una de ellas, pero no deberia haber sido
asi. Tanto varones como mujeres ignoran lo que enseflaremos a
continuacion. Antes de intentar la penetracion debe haber un tiempo de
caricias y juegos de, al menos, 20 minutos. En ese tiempo, el utero de la
mujer rota sobre su eje creando una “carpa o globo vaginal” que permite la
penetracion sin dolor. Ignorar este hecho fisiologico lleva a que muchas
mujeres, en vez de disfrutar la sexualidad, la sufran terriblemente.

e . Como evitar el dolor en esa primera relaciéon sexual?

Aconsejamos al marido dilatar el introito (entrada) vaginal de su esposa en
la noche de boda. El var6n deberd tener mucha paciencia y ser
extremadamente suave en su trato para con ella. Comenzara acaricidndola y
besandola hasta lograr que se excite. Luego intentara colocar en la vagina
de su esposa un dedo primero y después dos, debidamente lubricados con
gel. Los movimientos deberan ser muy lentos, sin rudeza ni brusquedad.
Con direccion hacia abajo y hacia atras, muy lentamente, intentara insertar
sus dedos de manera completa o hasta donde la esposa tolere. En caso de
que exista el himen, cuando se rompe, es posible que se produzca un



derramamiento de sangre no muy grande. No deben asustarse. Es necesario
localizar la zona que sangra y presionar con un apdsito hasta que cese.

Aunque hay cierto grado de ansiedad propia de esta primera experiencia, se
espera que la mujer esté relajada y excitada adecuadamente si se quiere
lograr con €xito este procedimiento. Por su parte el esposo debe ceder a sus
aspiraciones de introducir el pene en esta primera noche si resultase
incomodo para ella. Podran volver a intentarlo al dia siguiente. En este caso
el vardn tratara de colocar su pene muy lentamente. LLa mujer controlard la
cantidad de presion que pueda resistir. Seguramente no podra introducir
todo el pene en esta oportunidad o llegar al orgasmo dentro de la vagina.
Quizas sea necesario un tiempo de dias o semanas hasta que esto se
produzca.

* . Es necesario utilizar lubricacion artificial?

Todas las mujeres estan provistas por la naturaleza de un lubricante natural
que fluye de las paredes de la vagina y de unas gldndulas pequeiias
localizadas entre los labios menores, cerca de la abertura del canal vaginal.
Normalmente, la vagina se lubrica segundos después que la mujer comienza
a excitarse. Mientras mayor sea la excitacion sexual, mayor serd la
lubricacion. Algunas mujeres parecen tener una abundante lubricacion
mientras que otras tienen muy poca. Recomendamos lubricacion con geles
intimos al comenzar el matrimonio. Si una pareja se da cuenta de que no
necesita lubricacion artificial, estd claro que dejara de usarla. Algunas
parejas utilizardn lubricacidn artificial durante toda su vida matrimonial. Sin
embargo, en caso de una excesiva falta de lubricacion natural, la mujer debe
consultar a su médico.

* .El pene puede quedar atrapado por la vagina?

Esto es una gran mentira. Este mito resulta de observar el comportamiento
de algunos animales o escuchar alguna historia al respecto. Sin embargo, no
es posible que el pene quede atrapado en la vagina. Aun cuando la mujer
presentara una contraccion fuerte de los musculos perineales (cosa muy
rara), el pene, por dolor, perderia la ereccion y asi se liberaria.

* Suele verse una gotita clara en el pene durante la excitacion, ;qué es?



Esa gotita o gotitas, ya que pueden ser varias, que suelen verse antes de la
eyaculacién, aun en los juegos amatorios previos a la penetracion, forman
parte de los fluidos preorgasmicos del hombre; si bien es cierto que no es
semen puede contener algunos espermatozoides.

La funcidn de estas gotitas es volver alcalina la uretra por donde pasaran los
espermatozoides. Debemos tener presente que se utiliza el mismo canal
para orinar y eyacular; la orina es dcida y los espermatozoides necesitan
tener un medio alcalino para sobrevivir, contrario al de la orina.

¢ ;Como sabemos que hicimos todo bien?

Hacer el amor no es rendir un examen. Si bien es cierto que deben leer
nuevamente todo lo que aprendieron antes de casarse para ver cOmo seguir
mejorando, tampoco deben obsesionarse, no hay alguien a quien rendir
cuentas. No se trata de una meta por alcanzar sino de un regalo para
disfrutar.

No existen ‘“formas correctas’ de hacer el amor; si existen actitudes
correctas. El respeto, la libertad, las risas, la picardia, el juego y el
amor son los elementos esenciales.

 ;Eso era todo?

Y si, eso era todo. Algunas parejas, luego de la primera relacion sexual, se
sienten bastantes desilusionadas y preguntan si “eso” era “todo” lo que
debian sentir. La respuesta es si y no. Si, porque no es como te lo pintan en
la television, en las novelas o las peliculas. La idea que nos “vendieron” es
que la primera experiencia sexual es lo mdximo en placer, pero no ocurre
asi en la vida cotidiana. Tengan presente que recién han comenzado. Hasta



doénde llegardn a disfrutar el uno en los brazos del otro es un horizonte tan
lejano, que de s6lo pensarlo, debe ani-marlos a la accion. ;Por qué perderse
la revelacion de hoy, si mafana tienen mucho mds por develar? Dios los
invita a transitar por un camino de mutuo descubrimiento y mutua donacion
cada dia, todos los dias de la vida. ;Qué bello! Una experiencia fascinante y
divertida para vivir en el secreto de la alcoba.
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El matrimonio blanco

No todas las parejas tendran relaciones sexuales desde la primera vez que lo
intenten. Es un hecho que no te muestran las peliculas de Hollywood, las
novelas televisivas ni los libros roménticos, por ello resulta una verdad
totalmente desconocida para muchisimas personas.

Dado el impacto de la television sobre nuestro conocimiento de todas las
cosas, tendemos a pensar que aquello que vemos es lo tnico que existe. En
ese contexto, si alguien no logra tener intimidad sexual seria una “rareza de
la naturaleza” o algo peor. Entonces, por vergiienza, calla la situacion y
pueden pasar afios fingiendo que todo funciona bien.

. Qué significa matrimonio blanco?

Con frecuencia hemos preguntado a los asistentes a nuestros seminarios
acerca de lo que ellos creen que significa matrimonio blanco. Para nuestra
sorpresa, mas del 90% responde que se trata de ‘una pareja pura’, ‘de un
matrimonio en santidad’ o algo parecido. Sin embargo, matrimonio
blanco es aquel que no se ha consumado, es decir, aquel en el que los
esposos no han tenido ni una sola relacion sexual con penetracion desde
que se casaron.

De un total de 173 matrimonios (incluidos en el relevamiento de 1469
encuestas), 25 parejas tuvieron problemas para iniciar su vida sexual. De
ellas, 13 tardaron una semana en lograr la primera penetracion; 6 un mes; 3
un afo; 1 varios afios y 2 matrimonios nunca lo habian logrado hasta la
fecha de la encuesta.

Para considerar a una pareja como matrimonio blanco o no consumado
tiene que mediar un lapso de tres a cuatro meses desde la fecha del
casamiento sin que logren intimidad coital.



Se recomienda acompaiiar esta lectura con el libro Secretos del Dormitorio,
capitulo II.

., Qué cantidad de parejas no logran consumar su
matrimonio?

Alfred Kinsey sefial6 que un 2% no consuma el acto sexual. En muchas
iglesias esta situacion es negada, pero mas frecuente que en la sociedad en
general. Meses atrds estuvimos ensefiando en la provincia de Misiones,
Argentina. De las 200 personas que participaron, 3 parejas jovenes no
habian consumado su matrimonio.

El pastor, un hombre ya anciano, pidi6 perdén a su congregacion después
que nosotros terminamos de dictar las conferencias. Sefald que siempre
habia ensefiado que el sexo era algo malo, s6lo asociado al pecado. De este
predicamento resultaban las parejas con problemas en su inicio sexual, una
de ellas, la de su propia hija casada dos afos atrés.

A nivel social general, 2 de cada 100 matrimonios no se consuman; pero en
el &mbito de la iglesia esa cifra se incrementa un 50%, es decir, 3 de cada
100 matrimonios se definen como blancos 0 no consumados.

Matrimonio blanco

974%)

MATRIMONIOS CONSUMADOS
. MATRIMONIOS NO CONSUMADOS

iB%




(Cuadl es la causa de un matrimonio blanco?

Las causas pueden ser generales o locales. A veces puede ser una sola; en
otros casos, la conjuncién de varias. Entre las generales podemos citar: una
crianza negativa en cuanto a lo sexual, antecedente de abuso, temor al
embarazo, desinformacion, miedo a desgarrarse o ‘romperse’ internamente
a consecuencia de la penetracion, antecedente de escuchar o ver a adultos
manteniendo sexo y asociar esa experiencia al dolor y, la mas frecuente de
todas, el vaginismo.

Los graficos a continuacién muestran que el 67% de los matrimonios
blancos presentaron el antecedente de haber visto o escuchado a adultos
mantener relaciones sexuales y asociar esa experiencia al dolor. Las que
mas asociaron la experiencia al dolor fueron las mujeres, en razén de 3
mujeres por cada varon.

Matrimonio blanco
Asociacion con el dolor

67.%

24%

VIO, ESCUCHO TENER SEXO
Y/0 ASOCIO AL DOLOR

NO VIO NI ASOCIO

,Qué es el vaginismo?

Se denomina asf a la contraccion involuntaria de los musculos que rodean la
vagina, tan intensa que impide la penetracion del pene, lo cual imposibilita
el coito. Gene-ralmente se observa en mujeres jovenes, al inicio de su vida



sexual, con actitudes negativas hacia el sexo, crianza estricta, rigida o con
historia de abusos o trauma. Caracteristicamente conservan el deseo y el
placer sexual, pero la penetracion resulta imposible. Aunque deseen con
todas sus fuerzas estar con su pareja, no pueden por una respuesta corporal
contraria. Es un fendmeno involuntario. No debe forzarse a una relacion
pensando que es un capricho o un indicador de rechazo.

. Como sé si tengo un matrimonio blanco?

Este trastorno se presenta cuando una pareja intenta mantener una relacion
sexual sin poder concretar la penetracion, luego de haber transcurrido un
lapso de algunos meses (tres o cuatro).

Qué puedo hacer para evitar un matrimonio blanco?

La forma mads segura para prevenir un matrimonio blanco es por medio de
la educacidn sexual, lo cual incluye trabajar sobre la informacion y las
actitudes que poseen los contrayentes. Esto ultimo es mds profundo y
requiere analisis biblico (discipulado en el area sexual).

No entender la responsabilidad que nos cabe en cuanto a la formacion en
materia sexual es un hecho tragico, porque muchos de los problemas
conyugales nacen ‘en la cama’ y trascienden a las otras areas.

Esta comprobado que 9 de cada 10 hombres no reciben ninguna clase de
informacion sexual e ignoran las técnicas amatorias, las formas de respuesta
sexual femenina y masculina y la sensualidad, que es mucho mas que
sexualidad.!?

Insistiremos hasta el cansancio que la mejor manera de ayudar es prevenir.

Ninguna otra relacion requiere de una desnudez total como la del
matrimonio.



Si todavia tienes dudas al respecto, lee este estudio: se investigaron las
causas de 1.000 parejas cuyos matrimonios no fueron consumados, es decir,
parejas que no pudieron mantener ni una relacion sexual desde que se
casaron. Se examind a los 1.000 hombres y las 1.000 mujeres y se
dictamin6 que todas esas personas estaban fisicamente aptas para realizar el
coito.

La conclusion obtenida por los investigadores fue que, si a estas parejas, se
les hubiese proporcionado una educacion sexual adecuada en una edad
temprana, cuando menos los problemas sexuales de 80 a 85% de ellas no
hubiesen existido nunca o no hubieran persistido, en caso de presentarse.!

Recomendacion para los capacitadores matrimoniales

Toda pareja pronta a casarse leerd el libro Secretos del Dormitorio. Luego
se sugiere una charla pastoral para naturalizar el tema. No hace falta ser
directos en el abor-daje sexual, pero si crear confianza suficiente para que
una vez finalizada la luna de miel, puedan acudir a su consejero, en caso de
dudas o dificultades en la intimidad.

Errores evitables

El Dr. Gindin y la Lic. Fridman, en su libro Matrimonio No Consumado,
relatan un caso de iatrogenia (mala praxis) en la que un ginecdlogo, a una
paciente con fobia a la penetracion, le efectud un corte de los misculos
perivaginales que no logré resolver el problema, pero agreg6 otro: una
vagina amplia, con sensibilidad alterada y sin respuesta muscular. En los
matrimonios no consumadaos, la solucion no es, ni sera, el corte de los
musculos de la entrada vaginal.

Nota: George Indest sefiala que el incesto es la mayor causa de traumas,
tanto a nivel de patologias sociales, psicologicas, como sexuales
(especificamente matrimonio blanco). Todo especialista deberia preguntar,
entre los antecedentes, aquellos que implicaron violencia y/o malos tratos.
Frente a patologias autoagresivas, psicosomaticas o de inmunodeficiencia



hay que verificar estos antecedentes. La resolucion de un pasado de dolor
es la mejor manera de subsanar un presente teiido de malos recuerdos.

. Tiene solucion un matrimonio blanco o no
consumado?

La respuesta es un absoluto si, pero deben buscar ayuda especializada (en
algunos casos hemos constatado que la lectura del libro Secretos del
Dormitorio ha sido suficiente para comenzar el proceso de desensibilizacion
con la consiguiente resolucion de la disfuncion sexual).

Si en un corto periodo de tiempo (un mes aproximadamente) no logran
superar el problema con la técnica recomendada en el libro, deben acudir a
un sexologo/a.

Muchas parejas creen que el tiempo resolvera el problema por si solo, pero
eso no es verdad. Generalmente acuden cuando desean tener un hijo. En el
63% del total de los casos, la consulta se realiza entre los tres y seis afios de
comenzado el vinculo. En EE.UU. se estima que el 5% de los problemas de
infertilidad tiene, como causa, un matrimonio no consumado.

¢ Quién debe buscar ayuda?

Parece una pregunta mas que obvia, pero no lo es. La pareja, es decir,
ambos integrantes deben acudir a la consulta y trabajar mancomunadamente
para la resolucion de esta entidad clinica. Si uno de los dos se niega, no sera
posible abordar la terapia; por ende, no habra resultados positivos para
festejar.

Vive como si fueras a morir mafana; aprende como si fueras a vivir
por siempre. Mahatma Gandhi.



La Lic. C. Fridman y el Dr. Gindin dicen acertadamente: “No se trata de un
problema de vaginismo al que se le suma una disfuncion sexual erectiva
reactiva, sino que consiste en un vinculo disfuncional donde cada uno de los
miembros de la pareja trae una historia individual de miedo a la intimidad,
y una erotofobia (aversion o temor al amor sexual) compartida que justifica
el sintoma”.

. Cuales son los casos con prondstico desfavorable?

Cuando uno de los miembros de la pareja no estd interesado en la
superacion de este problema o mantiene un vinculo con un tercero, cuando
coexisten problemas psiquiatricos o de impotencia, eyaculacion ultra precoz
con ereccion insuficiente o fobia hacia la penetracion que puede coincidir
con problemas intrapsiquicos profundos. Todos estos casos determinan un
prondstico poco favorable.

. Qué significa vaginismo secundario?

Es la contraccion involuntaria que puede presentar una mujer luego de
haber tenido intimidad sexual con penetracion. Puede presentarse como
consecuencia de un trauma (antecedente de violacion, infecciones en la
zona genital, trauma por el parto, secuela de una cirugia, etc.), cuando hubo
infidelidad conyugal, rencores por problemas no superados, etc. Se impone
el mismo tratamiento que en el caso de vaginismo primario. La Unica
diferencia es que, en el caso del vaginismo secundario, tiene que resolverse
la situacion de base para luego proceder a la terapia propia del vaginismo.

Un poco de humor

Dos nifias hablaban sobre los parecidos familiares. “Me parezco a mama”,
dijo la de seis anos, “pero tengo los 0jos y los labios de papd”. “Y yo soy
igualita a papd, aunque tengo el cabello mas claro”, agreg6 la de cinco y
acto seguido se volvio hacia su madre: “por cierto, mama”, preguntd, “;qué



tuvo que ver papa con nuestro nacimiento?”. Su hermana mayor intervino
de inmediato: “no seas tonta, Cristina, ;quién crees que llevé a mama al
hospital?”.
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Los primeros anos de casados

En esta etapa incluimos a los matrimonios comprendidos entre la luna de
miel y el nacimiento del primer bebé.

Ejercicio para realizar en pareja. Lean detenidamente Deuteronomio 24:5:
“No envies a la guerra a ninguin hombre recién casado, ni le impongas
ningun otro deber. Tendrd libre todo un anio para atender su casa y hacer
feliz a la mujer que tomé por esposa”, NVI.

Ahora contesten:

- Como podria interpretarse este versiculo en la actualidad?

- (Qué pretende reflejar el escritor?

- ; Qué consejo le darian a una pareja que prontamente va a casarse?

Si bien es cierto que los esposos anhelan la estabilidad econémica y el
desarrollo familiar, eso debe supeditarse al crecimiento del vinculo
conyugal. Muchos problemas de pareja tienen su raiz en la buisqueda
excesiva de la superacion profesional o del bienestar econdmico por encima
de la relacién, ocasionando cierto desgaste que conlleva, muchas veces, a
una muerte prematura del amor.

El secreto de la felicidad

He aqui algunos tips que traeran salud al matrimonio:

* Compartan las decisiones que impliquen tiempo, responsabilidades y
recursos.



Ninguno deberia comprometerse como garante sin consultar a su conyuge
ni tampoco adquirir deudas o gastar indiscriminadamente dinero. Muchos
toman decisiones sin consultar y cuando las cosas salen fuera de control la
Unica persona que respondera mancomunadamente es el propio conyuge.
Por lo tanto, el vinculo debe ser protegido por medio de la responsable
administracion de los recursos.

No tomen decisiones vocacionales o financieras grandes hasta que
ambos estén de acuerdo. Dorothy Carnegie.

* No discutan por dinero.

Hay parejas que tienen una sola cama pero dos billeteras.

En el noviazgo decidimos que el dinero seria nuestro esclavo. Los primeros
afios fueron muy dificiles. Los dos estudiabamos en la universidad y en el
seminario, lo que implicaba dinero para libros, cuotas estudiantiles, pasajes
de bus, etc. Nuestro ingreso efectivo provenia de un empleo basico, con una
remuneracion minima. S6lo almorzdbamos; el presupuesto no nos permitia
cenar. Debiamos caminar cerca de un kilémetro para tomar el bus hasta la
universidad, de ese modo, ahorrdbamos unos cuantos centavos que nos
permitian llegar a fin de mes con el dinero necesario para el viaje. Nuestra
heladera sélo tenia agua. Nuestros calzados eran regalados, viejos y hasta
rotos. Sin embargo, nunca discutimos por dinero.

Un poco de humor

— jPapal!, jpapa!, ;es verdad que le robaron la tarjeta a mama?

— Si hijo, es verdad.

— jPapa!, jpapd!, ;por qué no hiciste la denuncia?

— No hijo; creo que es mejor asi.

— jPapa!, ;y cudndo vas a denunciarlo?

— Nunca hijo, nunca. El ladron que la ha robado gasta muchisimo menos
que tu madre.



* Prometan respetarse en todo momento, pase lo que pase.

Si los conyuges se faltan el respeto, poca esperanza de una relacion
fructifera queda para el futuro. Practiquen la honra mutua y aprendan a
valorarse. El espiritu de nuestra sociedad es asumir el matrimonio como
algo desechable y, al conyuge, como algo sustituible. Esa concepcion hace
que todos busquen amor, pero pocos estén dispuestos a trabajar por una
relacion marital que trascienda la barrera del tiempo.

Debes ir del romance a la responsabilidad; del sexo a la sensibilidad.
Jentezen Franklin.

Primer embarazo

La informacién que compartimos a continuacion podria prevenirlos de
muchas dificultades. Dividiremos el embarazo en tres etapas iguales:

Primer trimestre. La mayoria de las mujeres percibird una disminucién del
deseo sexual debido a los cambios hormonales. Generalmente,
experimentara nduseas, vomitos, cefaleas y somnolencia diurna. Todo esto
conlleva a un malestar general y sensacion de incomodidad que influyen en
las “ganas” de tener intimidad. Es muy estsmulador el abrazarse, escucharse
y darse caricias, sin la necesidad de que termine en una relacion sexual. La
aproximacion fisica y emocional los llevara a sentirse mas cerca el uno del
otro y a vehicu-lizar en esa intimidad el deseo sexual y la dicha de ser
padres.

Una buena comunicacion limpia el camino para que todos los otros
aspectos de la relacion funcionen. Maggie Gallagher.



El Dr. Andrés Flores Colombino dice: “Del 10 al 15% de las mujeres en
esta etapa del embarazo incrementan el deseo sexual; del 20 al 50%
mantiene igual nivel de deseo y un 35 a 40% disminuye el deseo sexual. La
razon aducida es que temen lastimar al embrion, cansancio, somnolencia,
ensimismamiento. En algunos casos aflora la angustia a través de una

labilidad emocional, se llora por cualquier causa”.!4

La embarazada, a nivel de los sentimientos, experimenta las cuatro
estaciones del afio en un solo dia. Y una cosa mas, hay hombres que
experimentan nauseas, mareos y otras molestias mientras sus mujeres estan
embarazadas. Si ese es tu caso, no te estds volviendo loco, ni tampoco estas
“embarazado”. Se trata de un fendmeno relativamente comun que se llama
sindrome de “covada” (se denomina asi a los sintomas que sufre el vardn,
futuro padre, durante el embarazo de su mujer. Deriva de la palabra couver
que en francés significa incubar o criar. Los sintomas pueden incluir
antojos, nduseas, vomitos, rechazo o aversion a ciertas comidas, mayor
sensibilidad, aumento de peso, etc.), también conocido como embarazo
empatico. La curacion sobreviene con el nacimiento del bebé. En Espaiia,
desde marzo de 2007, se reconoce la participacion del padre en el parto, en
la reclusion posterior y en la atencidn al recién nacido, por lo que
legalmente le corresponden 13 dias para ocuparse de su tarea paternal y
aumenta al doble si son mellizos. Este reconocimiento implica la aceptacion
de un rol activo en el embarazo y parto de su esposa.

Segundo trimestre. Durante este periodo muchas mujeres experimentaran
mas intensamente el placer sexual que en cualquier otro momento de su
vida, debido a la gran cantidad de sangre que se acumula en la zona pélvica,
es decir, en el bajo vientre. Este cambio, propio del embarazo, facilita la
excitacion sexual y permite orgasmos mds intensos. Es posible que aquellas
mujeres que tenian dificultad en acceder al orgasmo, lo logren con mayor
facilidad en estos meses del embarazo. También aumenta la capacidad de
sentir placer, pudiendo experimentar varios orgasmos en un mismo acto
sexual. A modo general, las mujeres embarazadas refieren una
extraordinaria plenitud en cada encuentro intimo.

Un temor muy frecuente de los esposos es que la relacion sexual dafie al
bebé. Si el embarazo cursa con normalidad, es decir, no hay amenaza de



aborto primero, ni de parto prematuro después, se puede tener actividad
sexual hasta dos semanas antes de la fecha probable de parto. El sitio en el
que se encuentra el bebé es diferente del que se mantiene relaciones
sexuales, por ende, no se perjudica al bebé de ningiin modo. El hecho de
que se prescriba la suspension de la intimidad conyugal dos semanas antes
de la fecha probable de parto es porque el semen contiene prostaglandinas,
sustancia que puede estimular el trabajo de parto s6lo cuando esta muy
proxima la fecha, por accion sobre el cuello de la matriz o cérvix.

Es posible tener una aventura amorosa con tu conyuge, una aventura
marcada por la espontaneidad, la diversion y el disfrute genuino de
estar en la presencia del otro. Dave Currie.

Otras parejas tienen intimidad sexual, pero intentan que ella no alcance el
orgasmo porque notaron, en alguna ocasion, que la panza se puso dura y
pensaron que eso provocaria el nacimiento del bebé. El hecho de que la
panza se ponga “dura” en el momento del orgasmo ha de interpretarse como
un hecho altamente positivo porque mejora la contractilidad del utero. Es
como una especie de gimnasia que hace el musculo para estar listo en el
momento del parto. De hecho, muchas mujeres notardn que a medida que
progresa el embarazo se producen cada vez mas contracciones (la panza se
pone dura) sin dolor. Esa es la caracteristica que se ha de repetir en los
momentos de encuentro sexual: contrac-ciones sin dolor.

Tercer trimestre. El abdomen globuloso suele impedir la intimidad
conyugal, por lo que se recomienda mante-ner relaciones sexuales en
posiciones comodas para la mujer, como puede ser la posicion de la
cucharita. Volvemos a insistir, hasta dos semanas antes de la fecha probable
de parto. Cuando esta muy cercana la fecha, el semen podria provocar el
inicio del trabajo de parto.

Dias azules



Se conoce con este nombre a las primeras semanas post-parto
caracterizadas por tristeza, apatia o irritabilidad, trastornos del suefio,
aversion al sexo o pérdida del impulso sexual, ansiedad y disminucién de la
autoestima. Entre el 50% a 70% de las mujeres experimentaréan los dias
azules. Un 10% de las puérperas tendrd, incluso, un cuadro de depresion
pasajera.

El conocimiento de este hecho fisiolégico aumenta la comprension por
parte del esposo.

Ayudar con el cuidado del bebé, tratar con ternura a la joven madre y
permitir un mayor descanso facilitard la recuperacion.

El trato dulce y amoroso de un esposo atento es superior en resultados a
cualquier medicacion ansiolitica.

Si uno se siente incomprendido, también se siente rechazado. Gary
Chapman.

Maternidad y tecnologia

Muchas parejas que son sometidas a tratamientos de fertilidad sufrirdn de
modo inmediato o, luego de algunos meses, de crisis emocionales y
problemas sexuales.

Al principio, quien més sufre es el varon, al ser examinado y testeado.
Incluso puede tener problemas de deseo y ereccion cuando se demanda que
tenga relaciones sexuales de manera reglada en el tiempo de la ovulacion de
la esposa. Posteriormente, cuando el tratamiento avanza hacia mayor
complejidad, la que mas sufre es la mujer por lo invasivo, instrumentado y
doloroso que suele ser el procedimiento sobre su genitalidad.

Para contrarrestar el bagaje negativo del estrés por la busqueda,
recomendamos a los esposos pasar mds tiempo juntos, charlar mas
profundamente, prodigarse ternura y palabras de 4&nimo todos los dias.



Nacimiento del bebé

Cambios en la pareja

Después del nacimiento de un hijo suele presentarse una crisis en el
matrimonio en relacion con los roles esperados para cada uno de los
esposos. No siempre quedan suplidas las expectativas que cada conyuge
tiene respecto de su compafiero.

Para muchos matrimonios jovenes el nacimiento de un hijo viene
acompafiado por crisis de pareja, discusiones, malentendidos y sospechas.
Al aumentar las demandas de cuidado y las exigencias en tiempo y energias
de un bebé recién nacido, practicamente se desentienden de la relacion de
pareja y se concentran por completo en el nuevo integrante, generando un
abismo de distancia entre los conyuges. jQue eso no les ocurra!

Consejos importantes

Reinicio de la vida sexual

Muchos esposos creen que encontrardn en sus esposas a la amante que
conocian. Ignoran que para la mujer, el embarazo y el parto entrafian un
trauma muy grande. Por ello, las primeras relaciones sexuales posteriores al
parto (independientemente si fue por cesarea o por via vaginal) se equiparan
a las primeras relaciones sexuales en la vida de esa mujer. Si el esposo no
sabe esto, la esposa puede sentirse violentada sexualmente o experimentar
tal grado de disconfort que se origine desde una inhibicion del deseo hasta
un vaginismo se-cundario.

La predisposicion o expectativa es un don: prepara el cuerpo, la mente
y el espiritu para la intimidad. Dave Currie.



Luego de la cuarentena (periodo post parto que pro-media entre cuatro y
ocho semanas) se sugiere relaciones sexuales en posiciones comodas para la
mujer, de corta duracion y siempre con lubricacién adicional (lubricante
acuoso intimo no derivado de la vaselina).

Periodo de lactancia

Desde el momento que la madre ejerce la lactancia, es decir, prende el bebé
a su pecho, se liberan hormonas asesinas del deseo sexual,
fundamentalmente la prolactina, que guarda una relacion inversa con la
dopamina; por ende, la esposa mira al esposo y le provoca la misma
impresion que mirar a un poste de luz o una cabina de teléfono. No siente
nada, no quiere la proximidad que €l busca, sus deseos sexuales han muerto
y, si ella no sabe que todo esto se debe a un cambio hormonal, su mente
comenzard a divagar en cuestiones tales como: “ya no amo a mi marido”,
“se me muri6 el amor”, “todo cambi6 desde que nacid nuestro hijo”, etc.
Estos argumentos se levantan en contra de la unidad matrimonial y el
enemigo de nuestras almas los aprovecha para sembrar dudas, celos y
sospechas.

Si cada pareja que atraviesa esta etapa fuera prevenida de estos cambios
hormonales, los esposos podrian relajarse y apoyarse en vez de discutir por
todo y a cada rato.

En algunas pocas mujeres (la excepcion para nuestro caso) se provocara un
aumento del deseo sexual, probablemente por asociacién con un profundo
deseo por ejercer la maternidad. jEsto demuestra el imbricado
funcionamiento cerebral humano!

Por su parte, el esposo generalmente tiene la libido muy alta porque es un
flamante papa y quiere festejar su nueva condicion, jqué mejor oportunidad
para vivir en intimidad esta gran alegria! El problema es que su esposa no
piensa lo mismo. No porque no lo ame, sino porque su cuerpo esta en
proceso de cambio, ademds del cansancio cronico producido por las
demandas de atencion del bebé y, sumado a que no dispone tiempo para
arreglarse, maquillarse, descansar lo suficiente o hacer ejercicio, sus
complejos se magnifican e inciden en la autopercepcion que tiene de si
misma. Al no sentirse linda o deseable, poco a poco, deja de cuidarse en la
alimentacion, en su aspecto personal, etc., y todo afecta su deseo sexual.



La unica manera de cortar ese circulo de cansancio y frustracion es invertir
los roles durante una jornada (o media, en caso de no disponer de una
opcidn mds satisfactoria). En ese tiempo, el esposo cubrira todos los
aspectos posibles de esa joven mama: cambiara los panales, dard el biber6n,
acunard y cuidara en el sentido mas amplio a su hijo/a. ;Qué hara la madre
en ese tiempo? Visitard a sus padres o a una amiga; ird a la peluqueria, al
shopping (se recomienda entregar tarjeta de crédito), etc. Al terminar el
tiempo de intercambio de roles es muy factible que la esposa retorne con
deseos de un encuentro intimo. El inico inconveniente es que,
probablemente, jal esposo le duela la cabeza!

El valor del descanso

El sueno es una actividad cerebral de tipo ciclica, con fases REM y no-
REM. Para que el descanso de la noche sea reparador y una persona pueda
levantarse con reno-vadas fuerzas y sensacion de confort, su suefio debe
pasar por todas las fases. Si no se producen, el dia es penoso, existe
cansancio y malestar que se instala en toda la jornada, independientemente
de las horas dormidas. Cuando el suefio no atraviesa todas las fases, la
produccion de endorfinas (responsables de la relajacion, el sentido de
bienestar y la disminucion de cualquier dolor por su efecto analgésico) se
ve francamente disminuida. La presencia de endorfinas facilita las fantasias,
el deseo sexual y la actividad erética. Por lo tanto, se ha de descansar lo
mejor que se pueda. Una buena demostracion de amor es compartir el
cuidado nocturno del bebé.

Un poco de humor

Los nifios rien unas 200 veces al dia. Los adultos s6lo unas 15 veces. La
causa principal: el exceso de problemas. Pero cada risa activa mas de 400
musculos, aumenta la capacidad pulmonar, oxigena los tejidos, baja la
presion sanguinea, alivia el estrefiimiento, libera adrenalina, levanta la
autoestima y reduce el estrés y el miedo.

Por tanto, vamos a refr juntos:



Chiste 1: Algunas mujeres preguntan: “;en qué se parecen los perros a los
hombres?”. Respuesta: “cuando te miran, parece que te entienden".

Chiste 2: Venancio le dice a Manolo: "Oye, pasame otro champu", y
Manolo responde: "pero si ahi en el bafio hay uno". A lo que Venancio
replica: "jsi hombre, pero éste es para cabello seco y yo ya me lo he
mojado!".
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El hogar con ninos pequenos

La mujer es la que habitualmente se siente sobrepasada con las obligaciones
diarias de la casa y la crianza de los nifios. El agotamiento progresivo la
vacia de todo intento de superacidn, incluso muchas madres dejan de
preocuparse por ellas mismas, ya que la demanda de atencion y cuidado por
el resto de la familia es incalcula-ble.

Consejos para el esposo

* Erotiza el vinculo.

Para cumplir con este objetivo, deberés ir a la ferrete-ria. Probablemente te
preguntes extrafiado: “;a la ferreteria?”. Si, a la ferreteria. ;Para qué? Para
comprar un pasador para la puerta del dormitorio o una llave nueva. Esta
comprobado que las mujeres no se conectardn a la intimidad matrimonial si
temen que alguien pueda entrar, ya sean sus propios hijos u otro adulto.

 Cuida tu aspecto personal cuando quedas en casa.

Var6n, cuando te banas, afeitas y perfumas, seguro que alguien de tu familia
pregunta: “;a donde vas?”. La mayoria de los hombres se arreglan para
salir; td arréglate para quedarte. El cuidado de los detalles es algo que
valorard tu esposa, aun cuando nunca lo diga.

e Recuerda, hacer ‘‘el amor” dura tanto como 24 horas.

Esto significa que la intimidad conyugal trasciende el dormitorio e
impregna la vida toda. Empieza mucho antes de que se encuentren
desnudos en la cama y sobrepasa el momento de maximo placer orgadsmico.
Para poner en accion este consejo y cosechar todos los frutos de la ternura,



estimula el afecto y el deseo de tu esposa por medio de mensajes
sugestivos, pequeias atenciones, palabras dulces y expresiones de
afirmacién acerca de lo que ella es y hace, cada dia, todos los dias.

Glen Hoos dijo: “El hombre quiere mas sexo que la mujer. A ellas se les
preguntd, ;Qué cosas puede hacer tu marido para aumentar las
oportunidades de que tu quie-ras hacer el amor mas frecuentemente? Las
respuestas mds populares fueron: — Que mantenga o aumente su nivel de
atencion emocional hacia mi y que cree un contexto donde me muestre
frecuentemente durante el dia, pequefos gestos de amor™.

Lo que todo hombre debe saber

Para la mujer, el placer se despierta a partir de muchos sitios y sensaciones.
Lo genital no es prioritario. Algunas se excitan con caricias o besos en
orejas, cuello, abdomen, piernas, pies, etc. Los lugares son diferentes para
cada mujer. Aquello que a una la excita, a otra no necesariamente. Un buen
amante no se forja teniendo varias parejas, sino aprendiendo a satisfacer a
una sola mujer de manera unica. Cuantas mas parejas haya tenido un
hombre, mayor la presuncion de que €l ‘sabe todo’, lo cual limita la
capacidad de explorar y aprender lo que esa mujer particular necesita para
sentirse amada y satisfecha.

Consejos para la esposa

e Cuida los detalles.

La mayoria de las mujeres son muy susceptibles al ambiente que les rodea.
Se debe sacar el mdximo provecho a esta facultad femenina para estimular
la intimidad matrimonial. Una cama limpia, sdbanas perfumadas, flores
frescas, un cobertor suavecito o un cambio en el atuendo (un lindo
camisolin en vez del pantalon gastado de jogging y la blusa de la abuela),
son pequenos aportes que rinden grandes dividendos a la hora de vivir el
amor intimo entre los esposos.

* Prepara el ambiente.



Seguramente tu esposo querra tener intimidad con la luz encendida y ti con
la luz apagada y, si es posible, la sdbana hasta el cuello. Una forma de
lograr la paz y la satisfaccion de ambos es que compres unas velitas
pequefias, que dan una luz tan tenue y mortecina que es poco lo que se ve y,
jel resto se adivina! Este aporte permite la estimulacion visual, a 1a vez que
disimula los defectos (o complejos) de alguno o ambos amantes.

Lo que toda mujer debe saber

Para el vardn, lo sexual pasa por lo genital. Sus genitales son el sitio
primario de placer. Casi todas las sensaciones agradables provienen de alli.
Esto explica por qué los hombres van directo a esa parte del cuerpo. Creen
que las mujeres son como ellos. Por eso, esposa, antes de reaccionar mal,
aprende a conocer el cuerpo de tu esposo.

La comunicacion es poder decirse lo que uno piensa, siente, ama,
respeta, estima, odia, teme, desea, espera, cree y sueiia, sin que se
desate la tercera guerra mundial. Dave Currie.

Mejorar la comunicacion sexual

El verdadero lenguaje del sexo es principalmente no verbal. Aunque el sexo
es una manera natural de expresarnos, no tenemos una forma natural de
hablar acerca de €l. {Pero debemos intentarlo! Por qué no crear un lenguaje
sexual en el que ambos pudieran sentirse comodos. De todos modos, la
buena comunicacion en el sexo no es algo que se logre en una noche.
iRequiere esfuerzo y mucha paciencia!

A fin de mejorar la comunicacion sexual recomendamos:
- Estar comodos con sus propios cuerpos y disfrutar sin culpas.

- Pedir sin temor a ser malinterpretados.



- Ser sinceros sobre los deseos y gustos sexuales.
- Comunicar los sentimientos eroticos.

- Sugerir nuevas formas de hacer el amor.

Preguntas frecuentes de las mujeres

e . Tendré una vagina muy corta? Es que luego de tener intimidad con
mi esposo, el semen se escurre totalmente.

Esto es algo absolutamente normal. La vagina es una cavidad real s6lo
cuando se mantienen relaciones sexuales o en el momento del nacimiento
del bebé; el resto del tiempo es una cavidad virtual. Dada esta
conformacidn, una vez que finaliza la relacion sexual, el semen saldré hacia
el exterior. Si una pareja estd buscando un bebé, se sugiere mantener
relaciones sexuales con la mujer debajo y con un almohadén en sus caderas,
de modo que quede mas elevada la zona genital que el resto del cuerpo.
Deberé permanecer en esa posicion durante 45 minutos, para facilitar el
ascenso de los espermatozoides.

Si te resulta incomodo sentir el semen cuando se escurre, puede
solucionarse facilmente. Tener una toallita a mano o higienizarse al finalizar
el acto sexual, son soluciones rapidas y sencillas.

e Cuando estoy con mi esposo emito un liquido traslicido que me
ocasiona vergiienza, ;qué puedo hacer para evitarlo?

Para algunos autores (A. K. Ladas, B. Whipple y J. D Perry) se debe a la
emision de una préstata rudimentaria; para otros, es por las gldndulas de
skene y, finalmente, hay quienes dicen que se origina en la parte interna del
mismo tejido que conforma el clitoris. Lo cierto es que los estudios en vivo



son dificiles, pero debemos saber que en la mayoria de las mujeres ese
liquido es tan escaso que no lo perciben y, en otras, es tan abundante que
puede requerirse una toalla a fin de no ensuciar las sabanas, pero cualquiera
fuera el caso, es absolutamente normal. Este tema es muy debatido, algunos
especialistas lo reconocen y otros lo desestiman. Los que hablan de
eyaculacion femenina dicen, como en el estudio sostenido por la
universidad de Winconsin, que es similar al semen porque contiene
fosfatasa acida. Debemos decir que no es orina, aunque pueda expelerse por
la uretra y no por la vagina.

En definitiva, no puedes evitarlo. No depende de ti.

* Tengo flujo muy a menudo, lo trato pero vuelve, sobre todo cuando
tengo relaciones sexuales de seguido con mi esposo, ;a qué se debe?

Si el flujo es blanco, como leche cortada, se debe a un hongo llamado
Candida. Esta infeccion se provoca luego de la toma de antibidticos u otros
factores que disminuyan las defensas de la mujer. También cuando se tienen
relaciones sexuales muy de seguido, porque se altera el pH de la vagina 'y
esto afecta a la flora vaginal.

En caso de aparecer este flujo blanco, el tratamiento es sumamente sencillo,
con una unica toma de fluconazol de 150 mg. se soluciona el problema.
S6lo la mujer hace tratamiento, no necesita que su esposo lo realice.

Si el flujo es transparente y sin olor, es absolutamente normal y se debe a
una buena estimulacién sexual y/o a la proximidad de la fecha ovulatoria.

Si el flujo tiene algun color u olor (a pescado o fétido) se impone la consulta
al médico especialista.

» Hay ciertas posiciones sexuales que me producen dolor, ;es normal?

Las posiciones que permiten una mayor introduccion del pene suelen
provocar molestias si la mujer no esta suficientemente estimulada. Se
impone buscar la posicidn que mas convenga a ambos. Durante el embarazo
puede aparecer también dolor, segtn la posicion que se adopte.



Tan importante como la estimulacion es el ‘ambiente’ matrimonial. Hemos
dicho que hacer el amor dura tanto como 24 horas; lo que significa que la
relacion sexual, para que sea satisfactoria, debe enmarcarse en un cuadro de
respeto y romance que se extienda fuera del dormitorio. Es determinante el
trato diario que se dan mutuamente. Los rencores disimulados o
manifiestamente expresados pueden ser causa de ‘dolor’ en el acto sexual.

e Cuando hacemos el amor con mi esposo, al moverme o cambiar de
posicion, tengo gases en la vagina que hacen ruido. ;Existe alguna
recomendacion, medicamento o dieta para evitarlos?

En realidad, no son gases como los que se producen en el intestino y nada
tiene que ver con ellos. Lo que se conoce como ‘flatulencia de la vagina’ es
aire retenido por los movimientos del coito. El bombeo del pene, en ciertas
posiciones mas que en otras (por ejemplo, la penetracion vaginal desde
atrds) genera esa retencion que no se relaciona con el tamafo del pene.

El cambiar de posicidn o evitar que el pene salga repetidamente de la
vagina es, en muchos casos, suficiente solucion. Se sugiere, ademas,
acompanar el encuentro sexual con un gel intimo acuoso.

Un poco de humor

Un matrimonio de afios iba caminando por la calle. La esposa, con timidez,
se da vuelta y le dice a su marido: “Querido, hace mucho que no me dices
que me amas”. A lo cual el hombre le responde sarcasticamente: “Mujer,
hace 30 afios que te dije que te amaba. Cuando cambie de opinion te lo haré
saber”.



S
L.a edad media de la vida

Parte 1

Test solo para la esposa

. Qué sientes en los encuentros intimos con tu esposo?

Hacer un analisis de la intimidad no significa quitarle poder al secreto
compartido, significa ahondar en la experiencia vivida tratando de
mejorarla. jSiempre se puede renovar el vinculo y optimizar los resultados!

A fin de hacer mas fécil esa tarea, contesta las siguientes preguntas con un
si 0 un no, en un intento de expresar lo que sientes:

1. ; Tienes fantasias sexuales con tu esposo en momentos diferentes al
destinado para la intimidad sexual?

2. ;Te divierten los tiempos compartidos con €1?

3. (Dedica tu esposo el tiempo suficiente para que logres conectarte a tu
deseo?

4. ;Desearias que el tiempo de intimidad fuera més prolongado para lograr
mayor placer?

5. Cuando estan en la intimidad, ;puedes concentrarte en lo que sientes a
nivel de tu cuerpo y de tu genitalidad?

6. ;Le explicas a tu esposo el modo en que debe estimularte?



7. ; Te resulta sencillo tocar tus genitales?

8. (Permitirias que tu esposo te observe mientras le muestras como te
gustaria que te acariciara para alcanzar el orgasmo?

9. (Disfrutas de los encuentros sexuales intensamente?

10. ;Has intentado llevar hacia adelante la piel que cubre el clitoris para
lograr mas facilmente el orgasmo?

Resultados

Menos de tres ‘“No’’: Tu actividad sexual se produce en un marco de
libertad. Eres una mujer segura de si misma en la vida intima. Sigue
expresando esa libertad en tu matrimonio. Una relacion asi siempre crecera
en ternura y alegria, y eso beneficiard a toda la familia.

De tres a seis “No”’: Te cuesta mucho expresar lo que sientes en el terreno
de la intimidad sexual. Te invitamos a que leas el libro Secretos del
Dormitorio, seré el primer escalon hacia tu plenitud sexual. jHazlo!, tu
esposo te lo agradecera.

Mas de seis “No”’: Eres muy timida. Tienes muchos prejuicios y te cuesta
disfrutar, estas encorsetada en mitos que deberds trabajar si quieres crecer
en intimidad con tu esposo. No vives con intensidad y no aprecias todos los
atributos que tienes. LLa buena noticia es que puedes transformar tu realidad,
y luego, ayudar a otras mujeres a transitar el mismo camino. En la intimidad
del matrimonio, la liberacion de la mujer libera al varon, solian decir
Masters y Johnson.

No hay nada mas seductor que una mujer que se ama a si misma. Maria
Luisa Lerer.



El amor cuando los anos pasan

El enemigo nimero uno del sexo en pareja es el aburrimiento y, en segundo
término, la infidelidad. Pero, jcuidado!, la dedicacién a la profesion o
trabajo con caracteristicas de full life atenta contra el matrimonio, la familia
y aun la expectativa de vida.

La revolucion tecnoldgica disminuy6 la mano de obra, reservando los
puestos bien remunerados sélo para los altamente calificados y con
dedicacion tan exclusiva que no permite la obtencion de logros superiores
en otro igualmente calificado. Se ha pasado de dedicacion full time a full

life.

El diario Clarin publicé un estudio realizado por Technologia acerca de
trabajo y amor. Algunas de las preguntas hechas a los encuestados fueron:

- . Vuelve a su casa muchas veces agotado? ;Este hecho afecta sus
relaciones eroticas?

El 72,6% de los encuestados de todas las profesiones respondieron “si”.
- (Las preocupaciones del trabajo afectan la sexualidad?
El 70% respondi6 afirmativamente.

El soci6logo Hartmut Rosa dice que la aceleracion del ritmo de vida nos
provoca la sensacién de que el tiempo pasa demasiado rapido. !

Si tienes esa impresion, probablemente tu ritmo de vida sea acelerado. En
medio de esta condicién es muy dificil sincronizar tiempos para la familia,
los chicos, la pareja, la intimidad sexual, etc. Esta situacion puede
sostenerse por un corto periodo de tiempo, pero si persiste con los afos,
termina matando los vinculos mas cercanos, no por falta de amor sino de
tiempo para cultivar esas relaciones.



Consejos para mantener viva la llama de la pasion y el deseo sélo por el
conyuge

* Aprende a decir no al excesivo trabajo.

Muchos empleados usan sus pocas horas de descanso para seguir trabajando
en casa. Las exigencias son extremas, pero no pueden negarse porque la
sombra de un despido se cierne sobre ellos. Trabajan bajo presion, sin
descanso ni pasion. Ser productivo no significa trabajar mas. Aprende a
hacer aquellas cosas que son indispensables para tu jefe y trabaja en orden
de prioridades. Asegurate de dedicar tiempo a las tareas mas importantes.
Esmérate en tus horas asignadas al trabajo, luego apaga la luz, cierra la
oficina y deja alli tu celular. Despejar la mente para disfrutar de la familia es
un excelente comienzo, incluso para la intimidad sexual.

e Utiliza la variedad en tus encuentros intimos.
La variedad hace a la calidad.

“;Habra algo mas delicioso que comer el pan calentito recién salido del
horno? La textura suave del interior y la crujiente de su envoltura, el aroma
a pan recién hecho, jqué rico! El entusiasmo, el deseo de mejorar en cada
encuentro sexual se compara con deleitarse tanto como al acompanar las
comidas con un sabroso y recién horneado pan. Los chinos seguidores del

tao sostienen que hacer el amor siempre de la misma forma puede

compararse a comer pan duro todos los dias, en todas las comidas”.'®

Una aproximacion cristiana hacia la sexualidad marital pareciera poco
espiritual; sin embargo, Cantar de los Cantares presenta la relacion de
pareja en los términos mads floridos y sensuales que uno pueda imaginar.
Nos ensefia que la sexualidad se nutre de elementos muy variados que
atraviesan lo fisico, psicolégico y hasta lo espiritual.

Los casados tienen mas y mejor sexo que los solteros. No sélo tienen
sexo mas a menudo, sino que lo disfrutan mas. Resulta que el



matrimonio no sélo es bueno para usted, es bueno para su libido
también. Linda Waite.

 Desarrolla amistad con tu conyuge.

La amistad sincera y a largo plazo, es la mejor antesala para una sexualidad
gratificante.

Uno de los pilares fundamentales para un matrimonio que crece en
satisfaccion sexual es basar la relacion en un afecto real y en un aprecio
genuino por el otro.

Resalta de modo auténtico y pensado algo positivo de tu conyuge y de cada
uno de tus hijos. No repitas las mismas palabras, trata de ser creativo/a. Un
cumplido por dia es la mejor medicina del alma y, tarde o temprano, para
quien da amor, amor recibe a cambio.

e Cambia el enfoque.

El cansancio, generalmente, saca lo peor de nuestro caricter. Sentarse un
rato a solas, descansar algunos minutos a lo largo del dia, pensar que las
cosas no son tan negativas como las asumimos, suele ser un buen ejercicio
para mantener la paz del hogar.

El matrimonio sera bueno y se fortalecera si no se destacan las
debilidades; pero puede terminar en divorcio cuando se desconocen las
virtudes.

Aun cuando estés cansado/a por las tareas cotidianas, inspira profundo,
centra tu atencidn en algo bello que te rodea (el sol, una flor, un sonido, un
aroma) y agradece a Dios por sus bondades y a tus seres queridos por estar
cerca de ti. No te quejes, no trates de arreglar lo que estda mal. Sé6lo por hoy,
jintenta disfrutar!



* Celebra las diferencias.
Las diferencias son el condimento necesario para la diversion.

Dios ha dotado al hombre y a la mujer de caracteristi-cas especiales a fin de
evitar el aburrimiento. En vez de tratar de transformar al otro a nuestra
imagen y semejanza, intentemos disfrutar de las diferencias, enriqueciendo
la perspectiva de nuestra propia vida. Este principio es aplicable a todas las
areas. En el plano sexual, por ejemplo, el hombre es sencillo. Su sitio
primario de placer estd en su zona genital, con epicentro en el glande o
cabeza del pene. Muchas veces se defe-nestra al hombre porque hace de su
miembro viril el foco de la escena sexual; pero es su centro de placer, por
eso responde de ese modo. En cambio, cada mujer difiere en su sentido del
placer y, el reconocimiento de su propia sexualidad lleva més tiempo.
Muchas mujeres tienen afos de casadas, pero ignoran toda la pasion que
puede desatarse en la intimidad matrimonial, simplemente porque no toman
tiempo, ni ellas ni sus esposos, para transitar por nuevos caminos de
aprendizaje y diversion. Lo conocido es facil, pero atenta contra el
crecimiento, el descubrimiento y la realizacién. Si quieres ver 1o nuevo
tienes que dejar atrds lo conocido.

El mayor desafio para las mujeres es interpretar correctamente y
apoyar a un hombre cuando no habla. John Gray.

La esposa, a diferencia del vardn, posee distintas regiones de su cuerpo que
responden positivamente a la estimulacion, las que se conocen con el
nombre de zonas erdgenas o sitios primarios del placer. En el libro Secretos
del Dormitorio, capitulo II, se describen las zonas er6genas mas comunes.

» Aprovecha los cambios fisicos aportados por los ainos.

Los cambios que vienen con los afios posibilitan el redescubrimiento.



A veces la parte mas dificil de aprender nuevas habilidades, es
desaprender las antiguas formas de hacer las cosas. Dr. Phil.

Entre el hombre y la mujer, no s6lo existen diferencias en cuanto a las zonas
erdgenas, sino que para el hombre esas zonas son constantes, en cambio
para las mujeres, son diferentes. Es decir, lo que a una mujer la excita, a
otra la “enfria” y para proveer de mayor condimento a una relacion, las
zonas erdgenas de la mujer van cambiando con las décadas. Solemos decir
que el esposo debe ser como un buen boy scout, siempre listo para la
aventura del descubrimiento. Y a fin de que el hombre no se aburra, Dios
disefid a la mujer cambiante. jPara cuando el hombre descubri6 todo lo que
le gusta a su esposa, ella ya cambid y tiene que volver a empezar de cero!

* Escapa de la rutina.
La rutina puede ahogar la pasion.

Es un mito creer que dos cuerpos desnudos en una cama son suficientes
para generar deseo sexual. Asumir que la intimidad conyugal es como
comer, ir al bafio o dormir, llevara irremisiblemente a que el sexo se vuelva
mecanico y aburrido. En vez de unir a los dos integrantes en un abrazo
compartido, los separara, aun cuando sus cuerpos se sigan uniendo.

Tampoco deberia asumirse con la finalidad de “cumplir el deber conyugal”,
“mantener contento al hombre” o “evitar que se vaya con otra”. Debemos
transformar cada encuentro sexual en un verdadero acto de amor, entrega y
disfrute compartido.

* No utilices el sexo para castigar.
La intimidad sexual no debe ser rebajada a la categoria de premio y castigo.

Actuar de ese modo es totalmente nocivo para el futuro del matrimonio. Al
principio parece divertido, pero es una verdadera arma de manipulacion que
genera rencores. Muchas mujeres extorsionan a su pareja con el sexo. En
vez de estar dispuestas en cuerpo y alma ejercen un dominio caprichoso



sobre el esposo que resulta excesivamente dafiino para la salud de la
relacion.

e Trabaja para mejorar tu vida intima.

Lo sexual se ha silenciado en las iglesias, en los hoga-res y, hasta en el seno
de la pareja; pero lo que es peor: las mismas mujeres se silencian
interiormente, niegan su faceta sexual, no se permiten disfrutar ni quieren
trabajar para que la intimidad matrimonial mejore. Esperan que “algo”
externo y gratuito “arregle” su vida. Por su parte, muchos hombres se
conforman con una intimidad pobre, rutinaria e instintiva, que sélo sirve
para un alivio momentdneo pero que no permite aumentar el deseo y el
placer. Esto se traduce en una trigica caricatura del verdadero amor.

* Realiza algo nuevo con tu pareja.

Hacer algo nuevo por primera vez trae enormes beneficios a una relacion de
anos.

Si uno piensa igual, uno no esta pensando, dice el refran. No es
necesario que dos piensen de igual manera. Lo importanten es realizar
las negociaciones necesarias para la convivencia. El matrimonio es la
suma de acuerdos. Donalyn Currie.

(Cuando fue la ultima vez que hicieron algo por primera vez? Masters y
Johnson dijeron de la intimidad matrimonial: “Si uno pone en el sexo una
actitud y una calidad refinada; si en lugar de imaginar el sexo como un
mecanismo automatico, como algo que uno hace o se hace hacer, lo imagina
como la expresion de lo que uno es en ese momento, de lo que siente, de la
hora, su humor, del lugar y las circunstancias, ;como podria ser
aburrido?”!”

Abriendo puertas de bendicion



Antes de que las puertas a la bendicion matrimonial y familiar se abran,
debemos cerrar las puertas de la infidelidad y la pornografia.

Cerrar la puerta a la infidelidad

Toda infidelidad comienza ‘inocentemente’; es decir, sin el &nimo de una
traicion sino por amistad. Particularmente no creemos en la amistad intima
entre un hombre y una mujer que no lleve, en algun punto, a confundir los
sentimientos. Por ello aconsejamos que ninguna amistad supere la cercania
con la pareja. Las vivencias y confidencias compartidas acercan mas que
una relacion sexual e implican un contacto de almas.

Antes de cerrar la puerta a la infidelidad en la cama, hay que cerrar esa
puerta en la mente y el corazon. Si mi comunidn con otra persona excede la
que tengo con mi conyuge, tarde o temprano, tendré problemas, si no son
fisicos y sexuales, seran emocionales y mentales. Hoy es el dia indicado
para hacer los ajustes necesarios.

El peligro mas maligno: la pornografia

Muchos creen que la pornografia es un habito inofensivo que no dafia. Sin
embargo, en los consumidores cronicos observamos diversos grados de
dependencia y adiccion, con pérdida del patron normal de excitacidn. Se
muestran abulicos sexuales a menos que exista el incentivo pornografico.

El grado de condicionamiento que provoca la exposi-cion reiterada a la
pornografia debilita la busqueda compartida del placer, haciendo que el
consumidor encuentre mas excitantes las mentiras que ve en la pantalla que
la realidad sexual con su pareja. Ademds, estimula un sexo centrado en las
sensaciones personales que utiliza al otro para la propia satisfaccion,
generando heridas emocionales en el conyuge que se siente ‘usado/a’.

Lamentablemente, el consumo de pornografia es masivo. Hasta tal punto ha
influido en la intimidad actual de las parejas que se dice que mucho de lo
que ocurre en la alcoba se debe a “la escuela pornografica”. El sexo de la
pornografia es un sexo descarnado y sin alma, estrictamente genital, sin
espacio para el amor, la dulzura o el romance.



La realidad del matrimonio no puede competir con la fantasia de
Internet. Jentezen Franklin.

Generalmente, el consumidor cronico de pornografia primero lo niega,
luego lo subestima y, finalmente, lo asume como un derecho propio dejando
a su pareja fuera de toda discusion al respecto.

Si bien es cierto que tras la repeticion de las mismas imagenes muchas
personas terminan aburriéndose, hay otras que no pueden dejar de hacerlo.
Si intentaran, no lo lograrian de modo definitivo. Es decir, luego de un
periodo de abstinencia volverian sobre sus pasos. Se hicieron esclavos de la
pornografia. Suena extremista, pero desafiamos a todos los que consumen
regularmente que no lo hagan. ;Podrian? Aunque la respuesta sea “si”’, no
lograrian sostener esa decision en el tiempo.

* ;Es lo mismo tener un deseo sexual elevado y ser adicto sexual?

No. En el deseo sexual elevado, la persona, de manera saludable, intensifica
el vinculo amoroso afectivo con su pareja. Se vivencia como un elemento
positivo, que los une en una experiencia de amor, romance y pasion.

En la adiccion sexual la persona no mejora su intimidad de pareja, sino que
intenta vivir sus fantasias sexuales, habitualmente alimentadas por la
pornografia. Desea que su pareja acceda a sus apetitos y no acepta una
negativa por respuesta. Hara todo lo posible para lograr aquello que inunda
su mente. Lo sexual es como una droga que le permite alivio a sus presiones
o frustraciones.

* .La pareja del adicto a la pornografia tiene alguna culpa en su
adiccion?

No. La adiccion sexual se gesta en la adolescencia de la persona, mucho
antes de que establezca una relacion de pareja o contraiga matrimonio.



La pareja del adicto también necesita ayuda, ya que ha sufrido los efectos
de un conyuge adicto. La intimidacién, desvalorizacion, recriminaciones,
intimidad abusiva o el intenso sentimiento que el otro “me ha usado”
impregna la existencia en un sentido absoluto y completo.

e . Como es la intimidad del adicto con su pareja?
La pareja de un adicto sufre mucho porque:

1. El adicto no muestra interés por ella. La intimidad es rutinaria y
carente de afectividad. Solo funciona si el adicto puede recrear alguna
fantasia.

2. El adicto es un consumidor de pornografia ‘dura’ (perversiones,
orgias, etc.).

3. Se siente sola, tanto en la intimidad sexual como en la vida diaria,
porque al adicto no le interesa estar emocionalmente cerca de su pareja.

4. Se siente usada y engaiiada. Asume que su pareja esta con ella porque
no puede estar con las actrices porno que ve. Se siente en desventaja frente
a esos cuerpos fabricados y desvalorizada por un compafiero que, frente a
cada negativa de ella, resalta sus puntos débiles o la amenaza con
represalias econdmicas, fisicas o sexuales.

5. Tiende a la depresion. De no mediar ayuda externa, se apaga su
vitalidad y su deseo de superacion. Sufre de estados animicos cambiantes.
Hasta que no resuelva qué hacer con su vinculo marital, la victima de la
adicion de su pareja se estanca emocionalmente.

La adiccion sexual es muy disimulada por los hombres o mujeres que la
padecen. Suelen mantener oculta esta faceta de su vida por afos. Incluso
pueden mostrarse timidos o poco interesados en lo sexual, cuando en
realidad viven un infierno de sensaciones en lo secreto de su alma.



La persona que tu tienes a tu lado es la que Dios puede utilizar. Ten
esperanza.

Bill Hybels, en su libro Los cristianos en una cultura enloquecida por el
sexo, escribid que Dios disefid la sexualidad para que fluya a partir de una
relacion de amor e intimidad que nutre, en la que hay comunicacion, cosas
en comun, servicio, romance y ternura. Cuando se cultivan esos valores en
el matrimonio, se despierta el interés sexual. Sin embargo, el uso de la
pornografia provoca un corto circuito. Reduce la dimension sexual del
matrimonio a un acontecimiento atlético, biolégicamente inducido y, con el
paso del tiempo, ya no se hace mucho énfasis en la parte del matrimonio
relacionada al amor. Una vez que éste se elimina de la relacion, el corazén y
el alma de la sexualidad marital desaparecen. La mujer comienza a sentir
que abusan de ella, y el hombre comienza a sentirse frustrado y vacio.

Creer a esta altura que una nueva posicidn, una nueva actividad, mejor atn,
una nueva pareja (o parejas) podrian aliviar su frustracion y vacio personal
es una falacia que conduce irremisiblemente a un nuevo grado de decepcion
y a un escalon mas hondo en el camino de la adiccion.

Si estds viviendo esta situacion busca ayuda. Este es el momento para
empezar un camino diferente. Dios esta de tu lado y quiere ayudarte.

Un poco de humor

Una mujer esta friendo unos huevos para el desayuno a su marido, cuando
de pronto, éste entra en la cocina y dice:

— jCuidado, cuidadooo! Pon un poco mas de aceite. Estds cocinando
demasiados al mismo tiempo. jDemasia-dos! jDales la vuelta! Dales la
vuelta, jahora! ;Necesitamos mas aceite! {R4pido, buscalo! ;Dénde vamos
a conseguir mds aceite? ;Se van a pegaarr! Cuidadooo, cuidadooo, dije
cuidadoooooo!!!! Nunca me haces caso cuando cocinas, nunca. jCuidado,
dales la vuelta! jRapido! ;Perdiste la razon? No te olvides de echarles sal!
iSabes que siempre te olvidas de la sal, usa la sal!



La mujer, ya cansada, lo mira con asombro:
— ¢ Qué te pasa? ;Crees que no puedo freir un par de huevos?
El marido sonrie y contesta calmadamente:

— Sélo queria mostrarte lo que se siente cuando voy conduciendo contigo en
el auto.
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Parte 2

La falta de deseo en la mujer

Realicen juntos el test del deseo: “Conozca como estd su deseo”, del libro
Secretos del Dormitorio, capitulo I.

Muchas mujeres aceptan la falta de deseo como algo asociado a ser mujer.
Asumen que el tema sexual es mds importante para los hombres que para
las mujeres; entonces, niegan esa dimension en sus vidas simplemente
porque les han inculcado que pensar en sexo es sucio y vil para las mujeres
“santas”. Como consecuencia, no han tomado tiempo para descubrir su
faceta sexual.

La libertad de fantasear, desear y vivir con intensidad ha sido cercenada por
una idea antibiblica y cultural. ; Cuando tomaremos conciencia de que la
calidad del encuentro matrimonial es mds importante para la mujer que para
el varén? En los hombres, lo sexual es simple, generalmente se remite a lo
coital. En cambio, para las mujeres, se requiere mayor variedad y calidad
para un grado aceptable de disfrute. A toda mujer le decimos: la mejor
manera de invertir en el matrimonio es cultivar el propio erotismo. Algunas
mujeres se niegan porque creen que sus esposos van a dudar de su fidelidad
o pensaran que otro hombre les ensefo, las despert6 o incentivo. Para vivir
una intimidad gratificante siempre se requiere un matrimonio sélido. Si la
confianza no existe, la libertad es s6lo una palabra. La sexualidad siempre
reflejara los sentimientos, estados de animo, recuerdos y expectativas de
cada una de las personas involucradas. Creer que se puede discutir,



maltratarse, celarse y luego vivir intensamente la sexualidad, aparte de ser
patolégico, es utdpico y augura una disolucién del vinculo.

Sin embargo, cuando se habla de falta de deseo, ya no se puede pensar
unicamente en femenino (de mala disposicidn hacia la intimidad sexual o
como producto de una crianza sexofébica), porque cada dia crece la
cantidad de hombres con problemas de deseo sexual.

A las causas mas comunes de falta de deseo sexual mencionadas en el
capitulo I del libro Secretos del dormitorio agregamos las siguientes:

1. Antecedente de abuso sexual.

El ASI (abuso sexual infantil) dificulta el normal desa-rrollo psicolégico de
la persona, y si el abusador/a ha sido un miembro de la misma familia,
escinde de diver-sas maneras el interior de la victima porque vulnera la
intimidad y destruye los vinculos bésicos provocando una confusion en el
erotismo, el deseo y el placer. Mu-chas personas reprimiran su dimension
sexual, o si la viven, lo hardn con tanta culpa que no lograrin disfru-tar.

2. Falta de descanso nocturno.

Durante las horas de suefio se producen dos tipos de actividad cerebral:
REM y no-REM. Para que el descanso sea reparador debe pasar por todas
las fases. Cuando no se duerme bien, se altera la produccién de hormonas y
neurotransmisores. De ahi que un suefio interrumpido varias veces (como
puede ser por la presencia de nifios pequefios o un trabajo por la noche)
tiende a impactar en el deseo sexual. Se recomienda evitar el café, no
consumir anfetaminas o tranquilizantes de manera cronica, practicar
ejercicios suaves, darse una ducha caliente antes de dormir y compensar la
falta de suefio nocturno con una siesta diurna.



3. Problemas organicos.

Ante un cuadro de disminucidn franca o ausencia absoluta de deseo, lo
primero que debe hacerse es acudir a un médico para hacer analisis y
estudios. El hipotiroidismo o hipertiroidismo son causas muy frecuentes de
alteracion de la libido. La lactancia, la ansiedad y el estrés, asi como el
tabaquismo y el uso de ansioliticos impactan negativamente sobre el deseo.

4. Encuentros sexuales mecanicos y rutinarios.

Muchas parejas viven los encuentros sexuales de una manera tan pobre,
repetitiva y sosa que ésta es la verda-dera responsable de la ausencia de
deseo. Creer que se puede disfrutar a pleno a la ultima hora del dia, con las
exiguas fuerzas que deja una agotadora jornada, sin hacer demasiado
esfuerzo y sin ninguna expectativa, puede que mantenga el deseo en uno,
pero no en ambos.

Existen hombres que desean un orgasmo antes de dormir porque eso los
relaja. Si no se trabaja para la mutua satisfaccion, provocard, a la corta o a
la larga, el sentimiento en la mujer de que es usada, no amada. Para ella sera
un tedio mds que una delicia; un trabajo més que un placer; una obligacién
dafiina antes que una caricia intima. En definitiva, el consejo que cabe en
estos casos es atravesar la barrera de esa superficialidad para no transformar
la intimidad en un ansiolitico barato.

5. Descuido de los pequenos detalles

Parece una obviedad, pero resaltar los pequefios detalles en la pareja trae
enormes beneficios sobre el deseo sexual. Muchas parejas desconocen que
el trato bondadoso entre los esposos es fundamental para una buena
sexualidad. Suponen que su pareja los deseard a pesar de ser irénicos,
egoistas o desatentos. Tener sucia la ropa interior, no cepillarse los dientes,
ser sarcdstico/a o cinico, quejoso o demandante es una manera segura de
apagar el amor. Muchos ignoran que hasta los animales saben como
controlar su comportamiento agresivo o desagradable a la hora de encontrar
pareja para la copula.

6. El enojo.



El enojo es la mds comin y grave de las causas de falta de deseo. A veces
es negado y disimulado o, camuflado bajo diversos ropajes: ansiedad,
irritabilidad, enfermedades psicosomaticas, depresion, etc.

Los matrimonios deben tocarse, felicitarse, sonreir, reir y divertirse
juntos, mientras evitan la critica, el desprecio y la actitud defensiva.
Gottman.

7. Postergacion de la intimidad sexual.

La frecuencia de las relaciones sexuales hoy dia es menor que la que existia
en 1960. Las causas que se esbo-zan son muchas: el mayor ingreso laboral
de la mujer que impide el encuentro por problemas de horarios, el mayor
desgaste fisico y mental por jornadas mas extensas de trabajo, el aumento
en los niveles de ansiedad y cansancio generados por estrés cronico.
Finalmente, la influencia mediatica ha llevado a la sexua-lidad a ser mas
publica que privada, lo cual ha incidido negativamente sobre la frecuencia
sexual de las parejas consolidadas.

Anorgasmia

El segundo problema sexual mas frecuente en las mujeres

Kinsey establecio que el 50% de las mujeres casadas jamads alcanzaba el
orgasmo y un 30% soélo ocasionalmen-te. Helen Kaplan verificé por medio
de investigaciones que mujeres de 90 afios alcanzaban orgasmos
satisfactorios. Shere Hite, en 1976, estudi6 a las mujeres en relacion con la
obtencion del orgasmo y descubrié que el 73% obtenia el orgasmo por
medio de la estimulacion del clitoris y s6lo el 20% mediante la insercion
vaginal.



Coincidimos con Maria Luisa Lerer cuando dice: “Muchas mujeres ignoran
cOmo alcanzar el orgasmo y esperan secretamente que algin dia ocurra
“algo” — no sabiendo muy bien qué — que les otorgue los placeres que
leyeron en libros o que les comentaron otras mujeres”.

Debemos despertar a la realidad de que la sexualidad es una funcién que se
aprende, por lo tanto, debemos informarnos y luego llevar a la préctica lo
que hemos aprendido a fin de que nos sirva para una mejor calidad de vida.

Masters y Johnson comprobaron que el orgasmo producido por la
estimulacion propia se obtiene con mayor rapidez y es de mayor intensidad
que el obtenido por medio de la estimulacion de la pareja. Con esto no
estamos estimulando la masturbacion, pero si las caricias mutuas entre los
esposos, sin tabtes ni vergiienza, y habilitando a la esposa para que le
ensefie a su esposo cOmo quiere ser estimulada.

Un dato sumamente interesante: muchos sexdlogos (entre ellos, Masters y
Johnson, Sherfey y otros) afirmaron que la mejor manera de alcanzar el
orgasmo femenino es por traccion del capuchon clitorideo (por estimulacion
manual). Este dato puede ser muy revelador para aquellas mujeres que
nunca han experimentado siquiera un orgasmo.

Otro dato no menor es que los primeros orgasmos de una mujer que nunca
los ha tenido suelen ser de poca intensidad y muy breves en duracion.
Frente a esta realidad, puede sentirse tentada a pensar que no vale la pena
tanto esfuerzo pero, si en vez de abandonar prosigue, los orgasmos
mejoraran en calidad con la practica. Para comprender el fendmeno que se
produce en el cuerpo, imaginemos algun hecho no sexual, por ejemplo oir
musica. Cuando escuchamos por vez primera una cancion, generalmente no
apreciamos todos los sonidos por la novedad que representa, pero luego,
con el tiempo, cada detalle adquiere mayor importancia y, el sentido de



felicidad que nos produce es infinitamente superior. Lo mismo ocurre en el
terreno de la sexualidad.

Otro factor que puede imposibilitar el orgasmo femenino son las
adherencias clitorideas que impiden la rota-cion y la retraccion
preorgdasmica del clitoris. Esto se percibe como una sensacion de displacer o
franco dolor al intento de tracciéon o movilizacion de la piel. Para superar
este escollo, se debe trabajar la piel que recubre el clitoris con algtin aceite
neutro, luego del bafio o la ducha.

Ashley Montagu dice que la piel contiene més de medio millén de
receptores, por ello, recomendamos cuidar toda la piel con cremas o
lociones, no s6lo en las zonas erégenas, porque representa el 6rgano més
grande del cuerpo y la puerta fisica de contacto con el mundo y la pareja.

Mujeres sin orgasmos

A continuacion tilda todos los items con los que te identificas:

1. Si te dejas llevar por la pasion del momento tienes miedo a no poder
controlarte; entonces votas en tu interior con un ‘“mejor no”.

2. Debido al cansancio o hastio que te provoca la intimidad sexual apuras a
tu esposo para que todo pase rapido.

3. Cuando te es posible, boicoteas los encuentros intimos aduciendo
obligaciones impostergables.

4. Mientras tu esposo tiene intimidad contigo tus pensamientos divagan en
otros asuntos.

5. Crees que tu placer debe asociarse a la penetracion.

6. No puedes entender como tu pareja no se da cuenta de que hace mal las
cosas.



7. Tiendes a adoptar un rol totalmente pasivo en la intimidad conyugal.

8. Te sientes decepcionada de tu intimidad sexual. Crees que los demds
mienten o tu eres rara.

9. Los encuentros sexuales no te proveen ternura, afectividad, plenitud ni
placer.

10. Cada vez te cuesta mds decir “si”” a las proposiciones sexuales de tu
marido.

11. Cada dia sientes mayor resentimiento hacia tu esposo sin entender bien
el porqué.

12. Sientes franco dolor (o simplemente molestias) luego de tener intimidad
sexual.

13. Para evitar discusiones finges un placer que no sientes.

Resultado: cuantos mas items hayas marcado, mayor tu vacio de placer y
deseo. Deberas dedicar tiempo a cultivar tu propio erotismo (pensamientos
sexuales hacia tu esposo), a la vez que intencionalmente comienzas a
resolver cada uno de tus conflictos conyugales, ya sea en el terreno de lo
sexual o relacional.

El destino del hombre, segiin Dios, es llegar a la plena realizacion del
amor que esta hecho para alcanzar. Norman Pittenger.

Cerrando otra puerta

Violencia en la intimidad sexual

Muchos hombres en base a los pardmetros mentirosos de la pornografia
confunden hacer el amor con la intromisién peneana, por lo cual apresuran



ese acto, creyendo que asi como ellos disfrutan por el roce del glande con
las paredes vaginales, su pareja sentird lo mismo. Pues no. La vagina esta
disefiada para parir no para otorgar placer, de ahi que mas del 80% de las
mujeres no alcanza el orgasmo por la penetracion.

La pornografia, destinada para excitar fundamentalmente al hombre, le hace
creer al varon que el pene erecto es la “vedette” de la sexualidad y que con
ese “instrumento poderoso” lograra satisfacer a su pareja, pero lo cierto es
que muchas mujeres tratadas con cierta rudeza en la embestida vaginal se
sienten ultrajadas, violadas y hasta usadas. Incluso, algunos hombres creen
que el deseo de ellos determina lo que ha de ocurrir con su esposa, entonces
la obligan a tener intimidad. Con frecuencia, a la violencia sexual se suman
otros tipos de violencia. Dia por medio muere una mujer en nuestro pais,
casi siempre a manos de su pareja o ex pareja.

En el nicleo de toda pareja toxica hay dos personas con baja
autoestima, que sienten que los celos son un halago o que sienten que
ejercer poder sobre el otro los hace sentir mas seguros. Beatriz
Goldberg.

Segun Beatriz Goldberg existen parejas que nos hacen mal, que son toxicas,
que transforman la vida de a dos en un pequeiio infierno privado. Igual que
un veneno o cualquier otro téxico, actia por saturacion, esto es,
acumulando residuos nocivos hasta empobrecer la vida, lesionar seriamente
la autoestima, agotar el buen humor, disminuir el rendimiento en otras dreas
y hacer la vida miserable, llena de culpas y sin sentido. En este tipo de
pareja la pasion devoradora alcanza su expresion mds plena. Los integrantes
de esa pareja se devoran uno al otro o establecen una forma asimétrica de
deglucion: uno es el que devora y el otro se deja devorar.

Una pareja toxica se caracteriza por no estar bien ni juntos ni separados y
por sufrir y lastimarse en el nombre del amor. Sus motivos son los
reproches constantes, la ironia descalificadora, las escenas de celos, los
insultos, los desbordes de todo tipo y, finalmente, la reconciliacion, que s6lo



serd momentanea y perturbada apenas aparezca el primer atisbo de celos o
desconfianza.

. Qué hacer en caso de reconocer violencia en tu pareja?

No te quedes esperando que el tiempo solucione las cosas. No creas que
mafana todo serd mejor. Aunque es muy importante poseer una vision
esperanzadora de la vida, el consejo es que rompas el silencio y busques
ayuda.

Seras lo que creas que debes ser. Si en dltima instancia no quieres que
tu matrimonio funcione, ni siquiera Dios podra ayudarte.

El Dr. Dave Currie habla de “mutilacion marital” y establece cuatro
principios garantizados para matar cualquier gran relacion:

1. Complace tu egoismo. Si estds buscando una manera de destruir tu
matrimonio, nunca olvides la regla cardinal: el matrimonio se trata s6lo de
tu propia felicidad y de tu propio placer.

2. Justifica la infidelidad. El siguiente gran paso hacia el desastre
matrimonial puede ser resumido en la frase “lo que ellos no saben, no los
herird”. Una aventura es una gran manera de hacer naufragar un
matrimonio, no hay duda en cuanto a eso. Pero la infidelidad entra de
muchas formas mas sutiles. No empieza en la puerta de la alcoba, sino en
las ventanas de tu mente. Una mirada aqui, un poco de lujuria alli, quiza un
mordisco de pornografia y una dosis de flirteo con otros y estaras bien
encaminado aun antes de que incluso dejes a tu conyuge. “En lo bueno y en
lo malo, en la riqueza y en la pobreza, salud y enfermedad, hasta que la
muerte nos separe...”. Esas palabras significan algo. Pero en una cultura que
es rapida para romper sus votos, quizds una promesa mds honesta seria:
“hasta que algo mejor venga, hasta todo el tiempo que yo tenga ganas, hasta
que ambos nos amemos”, triste, y con consecuencias tragicas.



El amor no es lo que se siente, sino lo que se hace. Hechos... no
palabras... son la prueba de nuestro amor.

3. Espera que sea facil. No tienes que buscar tormentas en tu matrimonio,
ellas te encontraran.

4. Busca el camino rapido. Si no quieres un buen matrimonio, la respuesta
es simple: no tomes el tiempo, no hagas el esfuerzo, no intentes los cambios
y aun asi, espera que las cosas por si solas mejoren.

Si reconoces tu egoismo en la relacion o si has sido violento o brusco en la
intimidad marital es hora de pedir perdon y comenzar el cambio que
permita un futuro bendecido. 1* Pedro 3:7 dice: “Maridos, convivid de

manera COmprensiva Con Vuestras esposas... para que vuestras oraciones
sean escuchadas” (LBLA).

(Qué bendiciones no llegan al hogar por esta causa?
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Kl sexo en adultos mayores

La vejez, por si sola, no afecta el ejercicio de la sexualidad. Es més, en los
adultos mayores, la practica sexual regular mantiene la capacidad de
respuesta sexual. En otras palabras, mas relaciones sexuales implica mas
deseo y menos problemas.

Kinsey demostro que al aumentar los afios de experiencia marital, tanto la
armonia como la correspondencia sexual aumentan. Por todo lo dicho, ja no
darse por vencidos y a seguir intentando!

Claro estd que habrd diferencias entre la sexualidad de una pareja joven y
otra de edad avanzada, pero éstas no son sustanciales. En t€rminos de placer
y satisfaccidon pueden incluso ser mds positivas las experiencias a mayor
edad que en la temprana juventud.

Nota: Una vida sexual activa ayuda a todos los pacientes que cursan
cuadros dolorosos por artritis o artrosis, hecho relacionado probablemente
con el aumento en la produccién de cortisona ademas de las endorfinas.

Los cambios que veremos son, fundamentalmente, a nivel fisiol6gico.

La cantidad de relaciones sexuales que tenga una pareja de ancianos suele
ser menor que una pareja de recién casados. Esto se debe a algunas razones
basicas:

1. La practica sexual requiere de energia fisica suficiente.

Se dice que en la vejez: ‘no siempre que se quiere se puede’. Si existe
cansancio y si tiene suefio, la respuesta sexual suele ser incompleta.
Especificamente en el vardn, su ereccidon no permanecera el tiempo
suficiente para permitir la relacion sexual. Por este motivo, se recomienda



tener intimidad conyugal por la mafiana, luego de un descanso reparador. La
mujer, por su parte, mantiene su deseo y su capacidad orgasmica durante
toda la vida y muchas mujeres longevas descubren al final de sus dias las
mejores experiencias intimas.

Se ha comprobado que el grado de satisfaccion sexual de una persona se
relaciona con el tipo de vida sexual en las etapas anteriores de su vida. Si ha
sido abulica sexual, es probable que se intensifique esta conducta y el sexo
no le interese ni la movilice. Si ha sido muy activa es altamente probable
que mantenga el mismo deseo y, aunque se enlentece la respuesta sexual
por la edad, no se termina ni mengua la satisfaccion por medio de su
practica.

2. Se prolonga el periodo refractario.

Todo varén, independientemente de su edad, después de tener una
eyaculacion pierde indefectiblemente su ereccion y no la recupera hasta
pasado un periodo de tiempo que varia para cada hombre. A modo general
se dice que en el joven se cuenta por minutos u horas, en cambio, para el
geronte se cuenta por dias. De modo chistoso y para que nadie se olvide de
la ensefianza, solemos decir que luego que el hombre eyacula, pierde la
ereccion y no la recupera, es decir, su pene se ‘muere’ y no hay quien lo
resucite por un periodo de tiempo. Sin importar la estimulacion que reciba,
no puede experimentar inmediatamente otra ereccion. En el hombre
anciano, luego de la eyaculacion, y una vez flacido el pene (es decir, el
momento en que pierde la ereccion) entra en el periodo refractario; pueden
pasar dos, tres o cuatro dias y, aunque grite: “Lazaro, ven fuera” no pasa
absolutamente nada. No responde.

3. Aparecen nuevos complejos a causa del envejecimiento que cercenan
el deseo.

Maria Luisa Lerer dice: “A los 20 afios se tiene el cuerpo que la naturaleza
da y a los 60 afios el cuerpo que esa persona construy6”. Esto es cierto en
muchos aspectos, pero la sexualidad no debe regirse por los principios
sociales de juventud, belleza y deseo. El abanico de posibilidades para
sentir placer, recibir ternura, amor y sexo, se mantiene a la largo de la vida.



Aun en procesos de enfermedades y limitaciones fisicas diversas es posible
recrearse en brazos del amado/a.

Mi bisabuelo emigro a este pais en busca de libertad. No le sirvio de
nada. Mi bisabuela lleg6 en el siguiente barco.

Muchas mujeres hablan “del decoro propio de la edad”, dando a entender
que, a determinada cantidad de afios ya no es aceptable el comportamiento
sexual, los deseos de intimidad y/o cualquier grado de excitacion. Sin
embargo, hoy se estd luchando con una forma de discriminacién muy
arraigada en la sociedad occidental, a saber: el ‘edaismo’ o ‘viejismo’, es
decir, denigrar o rechazar las capacidades de amor, goce y plenitud de vida
a la que tienen derecho las personas de edad. Durante muchas décadas se
pregond desde la medicina que la sexualidad en la vejez era una perversion,
que los viejos eran maliciosos e inclinados a todo tipo de inmoralidad
sexual. De ahi que cuando aparecen los deseos, muchas personas se sienten
incomodas y tratan de ocultarlos con religion, obras de caridad u otras que
les dignifique, pues piensan que algo malo estd ocurriendo en ellas. Si s6lo
se naturalizara el deseo, jqué sencilla seria la vida!

4. La polimedicacion afecta negativamente la
intimidad.

La abusiva cantidad de farmacos que se prescribe a los ancianos suele ser
un tropiezo para su intimidad sexual. En la gran mayoria de los casos, el
médico interviniente no considera el impacto sexual sobre su paciente, no lo
consulta al respecto ni lo previene de efectos adversos. Muchos médicos
ven a sus pacientes viejitos con los 0jos de una sociedad antigua. Antes se
creia que todo individuo tenia dos muertes: la sexual, que ocurria a los 50
aflos, mas o menos Yy, la individual, que ocurria con el deceso fisico de esa
persona. Si una persona de més de 50 afios intentaba reingresar en el mundo
de la sexualidad activa era visto como peligroso, patolégico y perverso.



Una mujer le dijo a su esposo: “no soy protestona, es que he estado de
mal humor durante cuarenta afnos”.

Una novedad: los transetarios

Se dice de un nuevo grupo de personas que tienen una percepcion de su
cuerpo diferente a la que proyectan. Personas viejas, pero que no se
conciben con ese cuerpo. La idea que tienen de si mismos no es la que
todos ven. Para este grupo, todos los avances de la biotecnologia constituye
un recurso para ser mas auténticos, es decir, mas parecidos a la idea que
tienen de si mismos. En estos casos, una intervencion de cirugia plastica, un
tratamiento de rejuvenecimiento no son vistos como una forma de aparentar
menos edad, sino para aproximarlos a como se sienten por dentro, como se
conciben a si mismos y como necesitan ellos que se los reconozca. No tiene
relacion con la estética sino con la autopercepcion. El cuerpo es el portador
de un simbolismo muy grande. Ese cuerpo siliconado, trasplantado,
transformado por dietas, gimnasio, intervenciones, etc., es parte de una
construccion social, es decir, los sujetos transetarios instrumentan cambios
en su cuerpo para permanecer habilitados a nivel social, para formar una

pareja y facilitar el amor y el goce.'8

Marido sé romantico. Conozco a un hombre que no besé a su mujer
durante diez afos y luego mato de un tiro a alguien que si lo hizo.

El viagra y sus predecesores

El sildenafil, comunmente llamado viagra, ha cambiado la intimidad sexual.
Hoy dia se vende en Argentina a razon de un millon de comprimidos por
mes. Se factura mas que con los medicamentos bésicos de uso corriente.



El sildenafil ha transformado la realidad de la sexologia clinica y la
vivencia de miles de hombres que padecian disfuncién eréctil de causas
orgénicas o bien, a consecuencia de la ansiedad, inseguridad o temor al
fracaso en la intimidad.

iDe terror!

A lo largo de la historia existieron muchos preparados con la finalidad de
‘rejuvenecer’ sexualmente a los varones y aumentar su potencia sexual. En
1889, Brown-Séquard se inyectaba debajo de la piel un liquido extraido de
testiculos frescos de cerdos y perros. En el campo de la medicina
experimental también se intentd trasplantar testiculos de monos a hombres
muy viejos. Aparte, se aconsejaba evitar la masturbacion porque se creia
que producia envejecimiento prematuro. jQué buena noticia para los
hombres el haber nacido en este tiempo y no en el pasado!

Sildenafil y vejez

Es el nombre de la droga que se conoce como viagra. Es vasodilatadora y
ayuda a que la sangre llegue al pene, mejorando la calidad de la ereccion.
Tiene, segun algunos especialistas, efectos positivos sobre todo el cuerpo,
porque al abrir las arterias (efecto vasodilatador) nutre distintos tejidos,
Organos y nervios.

La aparicion de esta droga ha cambiado el curso de la intimidad sexual de
muchas parejas. Antes, incontables adultos mayores renunciaban al placer
sexual. Hoy, muchos mas han sido incorporados a una sexualidad activa con
la ayuda extra del viagra.

Se recomienda, antes de tomar ésta o cualquier otra droga, acudir a un
médico para que la prescriba.

Una vez cumplimentado ese paso, existen recomenda-ciones generales que
es necesario conocer para que el viagra sea efectivo:



- Se debe tomar antes de comer (al menos una hora antes), con el estémago
vacio y bastante agua.

- Su efecto comenzara entre una o dos horas después de la ingesta y se
mantiene hasta por cuatro o seis horas.

- No produce efectos por si mismo, es decir, luego de haberlo ingerido
deben mediar las caricias y estimula-cion adecuada para que se produzca la
ereccion esperada. Algunos lo grafican con la frase: “el viagra es como la
pOlvora, para explotar necesita fuego”.

- Una vez que se llega al orgasmo y eyaculacion, se pierde la ereccion como
pasa habitualmente.

- Una hora después (a veces un poco mds) se puede mantener otra relacion
sexual porque se reduce el periodo refractario.

- Para algunos varones, el efecto positivo se mostrard luego de dos o tres
tomas de sildenafil, para otros, luego de corregir la dosis.

- Los efectos secundarios mas comunes después de la ingesta son: rubor
facil, dolor de cabeza y cierto males-tar estomacal. En algunos hombres
puede aparecer vision borrosa, azulina o sensibilidad a la luz.

- Algunos urdlogos indicaran el sildenafil varias veces por semana, luego de
una cirugia prostatica, aun cuando no se tengan relaciones sexuales.

- Uno de los temores comunes es que nunca podra dejarlo. Si el paciente
quiere dejar de tomar sildenafil se sugiere que tome una vez y, al proximo
encuentro sexual, lo omita. El discontinuar de manera progresiva la toma es
para que ese hombre en particular aumente su confianza en la intimidad y
no descanse en la medicacion como una muleta frente a su temor de “no
poder”.

- Finalmente, no genera adiccion. Esta pregunta es muy frecuente entre los
consumidores. El tomar de manera habitual mejora la circulacion, por eso
puede decirse que tiene un efecto benéfico acumulativo. Se lo define como



el “circulo virtuoso”. No se requiere dosis mayores para mejorar el
resultado.

- Similares efectos se producen con el tadalafilo y el vardenafil, con el
adyuvante de que sostienen el efecto mas horas. Incluso en aquellos
pacientes que no respon-den al sildenafil, si lo hacen a las otras drogas.

Menopausia

La menopausia ocurre alrededor de los cincuenta afios de edad de la mujer.
La menopausia es la falta de ciclos menstruales y se establece al afio de la

ultima menstruacion; por ende, tiene un tiempo definido. En cambio, en el

varon no existe tal momento sino una declinacion fisioldgica del vigor que
se presenta de manera sutil, a diferentes edades, segun el sujeto.

Tanto hombres como mujeres, experimentan el impacto del paso de los
afos. Pero a pesar de ello, la sexualidad se puede mantener hasta muy
entrada la vejez porque, dentro del proceso de envejecimiento, es una de las
ultimas funciones que se pierde.

Pero menopausia no significa vejez, tampoco significa fin de la vida sexual.
Durante la menopausia la mujer puede disfrutar de su vida plenamente y en
todos los drdenes.

La cantidad de mujeres que experimentan sintomas asociados a la
menopausia depende de muchos factores. Sin embargo, se ha demostrado
una relacion directa entre el tipo de vida y los sintomas que presenta,
llegdndose a la conclusion que aquellas mujeres que trabajan y tienen otros
intereses ademas del hogar, suelen padecer menos sintomas que las mujeres
cuyas metas son cosa del pasado y s6lo viven para su entorno cercano (hijos
adultos, esposo, nietos).

La falta de deseo que experimentan muchas mujeres durante esta etapa no
se debe a problemas fisicos y hormonales sino, porque se han adormilado
los sentidos por el aburrimiento que les produce el vinculo sexual en el
matrimonio. Esto no significa licencia para hacer el mal ni para albergar el
mas minimo deseo de cambio de pareja, s6lo queremos incentivarlos a



hacer cosas nuevas en lugares desconocidos, incursionar en caricias
diferentes, en fin, renovar el vinculo de tantos afnos.

Ha comenzado a escucharse una frase muy particular en relacion con la
menopausia: “las mujeres cierran la fabrica y abren el parque de
diversiones”. Transmite la idea que la vida no se termina con la
menopausia. Es mds, la expectativa de vida actual hace que se fije a la
menopausia Como un suceso que ocurre unos treinta afios antes del deceso.

Recuerde que no es la sinceridad la que abre una brecha en su
matrimonio, sino la falta de ésta. Zig Ziglar.

Problemas de la menopausia

Con la menopausia todo viene a menos, la atrofia gana terreno sobre la
tonicidad de todos los 6rganos, incluidos los genitales. Otras caracteristicas
son:

- Disminucién de la lubricacion.
- La vagina se hace menos elastica.

- El tejido que recubre la vagina se afina provocando dolor, irritacion o
infeccion.

- Se pierde la capacidad reproductiva.

- Aparecen los sofocones y sudores nocturnos.

- El clitoris no se afecta ni pierde su sensibilidad.
- Se conserva la capacidad orgasmica.

Masters y Johnson demostraron que las mujeres se-xualmente activas
durante su edad madura, detienen el proceso de envejecimiento. Poseen



mejor lubricacion, trofismo, pH vaginal y disminucidn de los sintomas
menopdusicos, en comparacion con las sexualmente inactivas.

La menopausia y el deseo sexual

La menopausia afecta, en gran cantidad de casos, el deseo sexual. Todos los
estudios realizados sobre mujeres menopausicas muestran que, a partir de
los 50 afios de edad, hay un descenso abrupto de las que permanecen
sexualmente activas. Muchas pierden el interés por el sexo y no mantienen
relaciones sexuales, pero esto no se debe a un problema fisico o a un
cambio por la menopausia, sino a la actitud de cada mujer frente a la
sexualidad. El deseo sexual se relaciona més con el clima afectivo que vive
la pareja y el erotismo que han desarrollado con los afios, que con los
niveles hormonales menopausicos.

Esta demostrado que la disminucién de estrégenos no produce por si
solo pérdida del deseo sexual.

El punto G y la tercera edad

,Qué es el punto G?

* Parece estar relacionado con los niveles hormonales porque en las mujeres
menopdausicas suele ser mds pequefio.

* Tiene el tamaio de un guisante (una arveja).
* S6lo es posible descubrirlo cuando estd excitada.
* Estd en la cara anterior de la vagina, a unos pocos centimetros del introito.

 [.a manipulacion suele provocar intensos deseos de orinar en los primeros
momentos y desencadena orgasmos a los que describen, algunas mujeres,
como espectaculares.

. Tiene el hombre un punto G?



Si, estaria determinado por la préstata. Si se aplica presiéon con uno o dos
dedos, en la piel del rafe medio, detrds de los testiculos (sitio de proyeccion
de la préstata), es muy probable que se intensifique la sensacién orgdsmica
(no s6lo en hombres gerontes, sino a toda edad).

. Como se soluciona la falta de lubricacion en las
mujeres menopausicas?

Cremas vaginales o terapias de reemplazo hormonal aumentan la
lubricacion vaginal, restauran la elasticidad de sus paredes, disminuyen el
dolor y/o las molestias durante las relaciones sexuales. También se
recomienda el empleo de lubricantes intimos artificiales o, en caso de no
contar con eso, puede usarse aceite de oliva o sésamo.

Consejo util

Realiza ejercicio. La actividad fisica aumenta la conversion de
androstenediona en estrogeno, disminuyendo los sintomas de la
menopausia. Puedes comenzarse con media hora, dia por medio, de
caminata o gimnasia suave.

Con el ejercicio, los huesos se fortifican, mejora la irrigacion cerebral,
aumenta la lucidez mental, disminuye la grasa corpo-ral, mejora los niveles
de colesterol sano, y favorece la inmunidad general; entre otros tantos
beneficios.

Las manifestaciones de la menopausia incluyen una variedad de sintomas:
cambios emocionales (desde irritabilidad hasta depresion), pérdida de la
memoria, problemas en el control de la vejiga, adelgazamiento del cabello y
de la piel, sofocones, disminucidn del deseo sexual, entre otros. Los calores
provocados por la meno-pausia pueden controlarse con algunas hierbas o
vitamina E; y, muchos de los sintomas, se atentian con la practica de
ejercicios fisicos suaves.

La proteccion de los huesos debe comenzar en la juventud, con la ingesta de
alimentos ricos en calcio. No debe esperarse hasta la menopausia. Para ese



entonces, serd tarde, ya que el hueso habra perdido dureza y podria
fracturarse facilmente.

Un poco de humor

Uno descubre que se estd volviendo angustiosamente viejo cuando el
médico le dice: “descanse” y uno oye: “es cancer”. O cuando le aconseja:
“coma mijo” y uno entiende “compre un nicho”. Finalmente, si le prescribe:
“fume menos”, uno escucha: “uno menos”.

Enfermedades comunes y vejez

Diabetes: la posibilidad de disfuncion eréctil en los adultos mayores con
diabetes es entre 2 y 5 veces mayor a la poblacion general, pero es muy
importante remarcar que una gran cantidad de diabéticos no tendra
problemas con la ereccion ni con el deseo. jNo dejes que tus pensamientos
de temor te roben la oportunidad de disfrutar de la intimidad marital!

Gran parte del sufrimiento humano es innecesario. Las
autointerpretaciones hacen sufrir a las personas y forman el origen de
la ansiedad, los malentendidos, la célera y la depresion. J. C. Kusnetzoff.

Artritis: si bien es cierto que puede ser causa de dolor articular durante el
acto sexual, existen evidencias de que una sexualidad activa ayuda a
disminuir los sintomas de esta enfermedad, probablemente debido a la
produccion de cortisona.

Problemas de indole psiquiatrico: en casos de demencia senil, en estadios
no muy avanzados, la intimidad sexual tiende a producir un efecto
tranquilizante y actia como reforzador positivo de la autoestima.

Enfermedades cardiovasculares: luego de un infarto una gran cantidad de
hombres renuncian a la intimidad conyugal por miedo a morir en plena



actividad sexual. Este temor se ve reforzado por la presencia de dolor en el
pecho, de aparicién posterior al esfuerzo. Pero en la mayoria de los casos,
se puede reanudar la intimidad sexual con la pareja habitual de 8 a 14
semanas después del episodio. Se recomienda hacer ejercicios suaves y
buscar posiciones comodas.

La personalidad tiene mucho que ver con la longevidad. Buena salud,
ser independiente, valeroso, servicial, afectuoso y aficionado al trabajo,
aumenta la probabilidad de llegar a los cien afios y de disfrutar cuando

lleguen.

Medicaciones asociadas a enfermedades cronicas: los antihipertensivos, los
diuréticos, las drogas cardiovasculares, los psicotrépicos, etc., son
deletéreos para la sexualidad. Se recomienda tomar la menor cantidad
posible de medicamentos y sugerir al médico intervi-niente el cambio de
alguna droga en caso de afectarse el deseo sexual o cualquier etapa de la
respuesta sexual.

Un poco de humor

De los 20 a los 40: se mantienen relaciones sexuales.
De los 50 a los 60: se intenta mantener relaciones sexuales.

De los 70 a los 90: se imagina tener relaciones sexuales porque resulta mas
facil.
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