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, INTRODUCCION:
QUE APRENDEREMOS EN ESTE LIBRO

Este libro pretende satisfacer las necesidades de aquellas perso-
nas que quieran tener una informacién y unas ideas rdpidas para

solucionar sus problemas sexuales.

Como sexéloga, me han pedido una y otra vez que recomenda-
ra algin buen libro que hablara de esto. Buscando en la literatura
existente, he encontrado muchos libros que ofrecen una informa-
cién excelente sobre el desarrollo de la sexualidad y los aspectos
puramente fisicos del sexo, ademds de una serie de técnicas y de
estrategias que ayudan a tener una excelente vida sexual. No encon-
tré demasiada informacién que ayudara a las personas cuando su
sexualidad no era satisfactoria, o que explicara en detalle qué han
hecho otras personas para resolver sus problemas en este terreno.

El libro incluye los siguientes objetivos:

* Ofrecer una serie de directrices practicas que nos ayuden a
tener una buena vida sexual.

* Ayudarnos a identificar y a determinar el grado de impor-
tancia de las distintas influencias que estan afectando a
nuestra sexualidad.
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* Aumentar nuestra comprension de la complejidad de las
relaciones sexuales.

¢ Ofrecer enfoques resumidos para abordar y solucionar “de
manera rapida” los problemas sexuales.

® Ofrecer ilustraciones breves de personas que han tenido
problemas sexuales y coémo han logrado solucionarlos.

— Las dos claves para solucionar los problemas sexuales —

1 Conocer y controlar nuestro 6rgano sexual interno mas
importante —jel cerebro! El hecho de tener una acti-
tud positiva hacia la sexualidad —pensamientos y sen-
timientos positivos respecto de nuestro cuerpo y de
nuestra pareja— puede potenciar la posibilidad de tener
una buena sexualidad.

2 Conocer y controlar nuestro 6rgano sexual externo mas
importante —jla lengua! Nuestra capacidad de comuni-
carnos y de hablar de nuestras creencias, necesidades
y deseos sexuales, y de qué es lo que nos excita, puede
permitirnos tener la mejor de las sexualidades.

Qué contiene cada una de las partes del libro

Este libro se divide en distintas partes, en un intento de brindar
una forma de acceder mas facilmente a un problema sexual especi-
fico y a su posible solucién.

La Parte I: Problemas relacionados con las percepciones y ansiedades
analiza los mensajes contradictorios que suelen contribuir a la con-
fusién y a los malentendidos respecto de la sexualidad. Tenemos
que lograr tener unos pensamientos y unos sentimientos positivos

]
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hacia el sexo, si queremos tener una vida sexual satisfactoria y pla-
centera. Esta parte del libro incluye las “estrategias sexuales esen-
ciales”, que ofrecen una solucién para la mayoria de los problemas
sexuales.

Dado que la masturbacion constituye una estrategia funda-
mental para solucionar la ansiedad sexual y los problemas relacio-
nados con el “rendimiento” sexual, recomiendo leer el capitulo 2
en primer lugar, aunque pensemos que nos sentimos muy seguros

de nuestra informacién y nuestra actitud respecto de la sexualidad.

El capitulo 3 analiza el hecho de que la ansiedad es la causa
principal de muchos de los problemas sexuales.

En la Parte 1I: Mujeres, las mujeres pueden aprender a potenciar
la posibilidad de tener un orgasmo. Las mujeres que tienen mie-
do de sentir dolor fisico al tener relaciones sexuales, aprenderdn la
manera de prevenir, abordar y superar este problema.

En la Parte 1II: Hombres, los hombres pueden aprender a supe-
rar los problemas de ereccién y de eyaculacion.

La Parte IV: Parejas, aborda el tema de la comunicacion, que es
un aspecto clave para solucionar los problemas sexuales que afec-
tan a las relaciones de pareja.

El capitulo 14, “El estrés y el exceso de ocupaciones”, describe
los muchos obstaculos para una buena vida sexual que aparecen
en el transcurso de la vida cotidiana. La solucién esta en motivar-
nos, planificarnos y ordenar por prioridades —para potenciar al
maximo las posibilidades de tener tiempo para el sexo y disfru-
tarlo plenamente.

El apéndice, “Buscar ayuda profesional”, recomienda qué hacer
cuando ya hemos probado a aplicar todas las estrategias anteriores
pero seguimos necesitando asesoramiento profesional.

]
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Observaciones importantes

Se da por supuesto que ya tenemos un conocimiento rea-
lista de nuestra propia anatomia. En este libro no se inclu-
ye ningtin diagrama de los aspectos externos o internos de
los 6rganos sexuales. Si necesitamos revisar los datos obje-
tivos respecto de la configuracién de nuestros genitales o
de nuestro sistema reproductor, podemos leer algtin texto
elemental sobre sexualidad (los libros Ser mujer y Ser hom-
bre, de Derek Llewellyn-Jones, pueden ser un buen punto
de partida; véanse también las “lecturas recomendadas” al
final de este mismo libro).

El énfasis en relacion con las distintas opciones de trata-
miento recae en las soluciones psicolédgicas, porque soy psi-
cbloga y sexéloga.

Puede haber muchas soluciones fisicas ttiles a los proble-
mas sexuales, y que yo no he incluido en el libro; insto al
lector a buscar las posibles opciones médicas procedentes
de un experto en dicho ambito.

Es probable que en la mayoria de las situaciones, la combi-
nacion de soluciones fisicas y soluciones psicoldgicas cons-
tituya la mejor linea de accion.

— Confidencialidad y privacidad de los pacientes

Como sexdloga en ejercicio, me he servido de las historias de

muchas personas que he tenido ocasién de conocer, con la idea

de que ello pueda ayudar a hacer mas real el contenido del libro y

ofrecer a los lectores la esperanza de encontrar soluciones positi-

vas. Les estoy sinceramente agradecida a mis pacientes por la sin-

ceridad y la confianza que demostraron al compartir sus preocu-

paciones y sus problemas conmigo. Mi intencién es respetar su
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privacidad y su confidencialidad, y protegerles de cualquier posi-
ble identificacién. Todos los nombres, edades y detalles han sido
modificados.
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MENSAJES CONTRADICTORIOS
Y MALENTENDIDOS

Los seres humanos aprendemos de la manera mds rapida y
mejor cuando observamos a otras personas hacer algo, y a con-
tinuacion probamos a hacerlo nosotros mismos. A esto lo llama-
mos “modelado”. Es irénico que el sexo sea una de las conductas
mads importantes y mds exigentes que jamas tengamos que apren-
der en la vida, pero no nos esté permitido aprender a tener rela-
ciones sexuales... ja través del modelado! Tenemos que apren-
der partiendo de nuestra propia experimentacion (no siempre
facil), de lo que nos dicen los demds (que con frecuencia suele ser
auténtica basura) y de leer material escrito y ver videos (llenos
de personas lozanas e ideales que tienen un sexo apasionado e
ideal). Después tenemos que mezclarlo todo para aplicar nuestra
propia receta sexual tinica de la manera que nos parezca mejor

en nuestro caso.

(Tiene algo de extraiio que muchos de nosotros nos veamos

aquejados por preocupaciones y problemas de indole sexual?
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