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PROLOGO A LA 32 EDICION

A pesar de que el tiempo transcurrido ha sido relativamente
corto, deseo aprovechar la presentacién de esta 3* edicién para
mirar atrds y reflexionar acerca de esta obra y el tiempo que ha
pasado, para situarla en su contexto y el discurrir que ha tenido,
asi como el mio propio.

Cuando escribi este libro eran los inicios de la sexologia en
Espafia. La sexualidad habfa constituido durante muchos afios
un tema tabu y poco a poco iba introduciéndose de la mano de
la educacién, la medicina, la psicologia, y en general, como
un tema a debatir en Jornadas y movimientos sociales.

Se planteaba ya entonces, cuando todavia existia bien poco
en el campo de la sexologia, una polémica que todavia se man-
tiene en la actualidad y que subyace en la forma de presentar
esta temdtica: enfocarla desde un punto de vista patolégico o
problematico, o por el contrario como una actividad placentera,
comunicativa y versatil.

Evidentemente ambos enfoques no son ni mucho menos in-
compatibles; por el contrario, se estd hablando de aspectos di-
ferentes de una misma cuestion: hablar de la sexualidad desde
una vertiente naturalmente humana y gozosa es referirnos a sa-
lud y prevencién de problemas; cuando lo hacemos desde las di-
ficultades o sintomatologias sexuales se enfoca desde la pérdi-
da del bienestar natural que deberia existir, o desde la
enfermedad, dolor o conflictos, y por lo tanto desde la vertien-
te terapéutica que trata de normalizar los desajustes.

El acento de la sexologia parecia ponerse en este segundo
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aspecto, teniéndose bien poco en cuenta la vertiente gozosa,
comunicativa, lidica e incluso de autoconocimiento de la se-
xualidad. Tampoco aparecia el concepto de erotismo, ni de vi-
vencias amorosas, como si las manifestaciones sexuales se tra-
taran de aspectos fisicos reproductivos y comportamentales,
obvidndose las vivencias personales.

Por otra parte, la sexologia se orientaba fundamentalmente
hacia la relacién de pareja y con la pareja, teniéndose poco en
cuenta a la persona sola —con sus procesos individuales—, o que
comunicarse bien con una pareja implica hacerlo también con-
sigo mismo/a.

La terapia sexual estaba enfocada sobre todo a «normali-
zar» el comportamiento sexual, al tratamiento de las «disfun-
ciones», que presuponia cudl era la funcién sexual —cosa bas-
tante discutible— identificdndose sexualidad con genitalidad;
no se tenian en cuenta los aspectos de género y la perspectiva
era reduccionista.

Mi trabajo como psicoterapeuta me permitia ver a personas
que presentaban problemdticas sexuales, psiquicas y compor-
tamentales; es decir, vefa los sintomas, el dolor o el malestar.
Interactuaban en mi vida laboral y personal diferentes dmbitos
con los que me he mantenido vinculada: el psicolégico, el se-
xol6gico, el educativo, el social comunitario y los estudios de
género.

Cuando escribi este libro, Psicoerotismo femenino y mascu-
lino, queria plantear otro enfoque sexolégico: partir de la per-
sona como individuo integrado cuerpo-mente, un Cuerpo se-
xuado con capacidad de goce y de erotismo y también con
dificultades. La persona se plantea como ser iinico y que por lo
tanto requiere una escucha particular y concreta, pero a la vez
como producto sociocultural de una sociedad patriarcal que
divide a los seres humanos, en razén de su sexo, en dos géneros:
masculino y femenino polarizados. La construcci6n social del
varén y de la mujer es distinta. A partir del cuerpo sexuado se
estructura el proceso de identidad, favoreciendo dos formas
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subculturales, lo que se manifiesta también en el terreno de la
sexualidad, de las vivencias corporales y de la interrelacién
psicosexual.

Esa dicotomia, habitualmente soslayada, asi como la jerar-
quia patriarcal, masculina, quise mostrarla en primer plano en el
titulo del libro, invirtiendo ese orden para hacerlo més patente.
Ha sido muy interesante ver, en estos aiios, la dificultad de mu-
cha gente para poder repetir ese titulo Psicoerotismo femenino y
masculino —el sistema de valores estd tan interiorizado que se
enunciaba como masculino y femenino—, o los fantasmas que
despertaba en los varones antes de leerlo o de escucharme en
una conferencia sobre este tema.

Es un libro que parte de los conocimientos de la clinica se-
xolégica y psicolégica para proponer recursos de autoconoci-
miento y autoayuda, recursos que, por otra parte son perfecta-
mente compatibles con una relacién de ayuda terapéutica.

Soy consciente de que el libro fue escrito contemplando
otros aspectos de mi trabajo —apenas se apuntan aqui-, la idea
de nuevos textos complementarios, que irfan apareciendo (Los
vinculos amorosos, Ed. Kairés, 1995) y que mostrarian una
perspectiva més amplia de un sistema terapéutico al que todavia
no le habia puesto nombre y que actualmente he denominado
Terapia de Reencuentro.

Mi idea era ir elaborando teoria y préctica en torno a tres
ejes interrelacionados sobre los que se configura la identidad
humana: el individual, el relacional y el social.

Este libro introduce a partir de lo individual, al acercamien-
to a las otras dimensiones y trata, desde la escucha interior, de
fomentar relaciones de paz. Esas relaciones que, hombres y
mujeres, tanto necesitamos para una buena comunicacion.

FINA SANZ
Valencia, diciembre de 1996
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PRESENTACION: OTRAS
LECCIONES DE PSICOLOGIA

Durante un viaje de regreso en avién, desde una poblacién
del norte de Espaiia a la que habiamos acudido por razones de
trabajo Josefina Sanz y yo, estuvimos poniendo en comun nues-
tras ideas asi{ como nuestra experiencia profesional. Y coinci-
dimos —era de esperar— en que estibamos abriendo caminos
nuevos en psicologfa. Descentradas de la visién androcéntrica
de la misma por un lado, provistas de elementos tedricos de
nuevo cufio por otro, y convencidas, ademds, de que los seres
humanos experimentan en sus vidas un plus de sufrimiento tan
importante como innecesario debido a la organizaci6n patriarcal
de la sociedad, fuimos conscientes de que teniamos los ele-
mentos necesarios para un cambio de paradigma cientifico en
ese campo.

Las ciencias, como es de sobra conocido —y sin que ello les
reste su importancia— hacen el papel de corifeo del orden de co-
sas establecido: dan fe de dicho sistema y lo refuerzan. Era
casi imposible, pues, que la psicologia emergente de una socie-
dad patriarcal no fuese patriarcal ella también. No obstante
también es cierto que la ciencia contiene entre otras la caracte-
ristica de la creatividad que le permite trascenderse a si misma.
De modo que Josefina Sanz y yo convenimos en que podiamos,
y debiamos, dar a conocer piblicamente el marco tedrico desde
el que abordamos la aproximacién al conocimiento de la psique
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humana, asi como la aplicacién préctica que se deriva del mis-
mo. Y aqui esti el libro de esta autora, un libro sobre psicose-
xualidad que habla desde el nuevo paradigma. Palabra, la suya,
de mujer. Palabra nueva. Palabra para un nuevo significado
global de humanidad.

Me permito unir mi palabra a la de esta autora para decir que
la sociedad, en tanto que campo de relaciones intra e interper-
sonales, tiene una estructura no aprehensible a simple vista que
clasifica a los individuos aprioristicamente en razén del sexo,
categoria biol6gica utilizada para fundamentar las relaciones de
poder por medio de la jerarquizacion de las diferencias, y sos-
tenida por los correspondientes papeles de género. El discurso
sobre lo innato y lo adquirido, la herencia de la representacion
social de la gran escisi6n producida en los seres humanos por
esa estructura que los desgarra por un lado y por otro los mol-
dea para vivir en el desgarramiento.

La divisién sexual del trabajo, una de las caracteristicas fun-
damentales del modelo patriarcal, no s6lo ha separado aptitudes
e intereses, competencias y vocaciones, como no hubiera podido
hacerlo el més fino de los bisturfs, sino, lo que es mds grave: ha
dividido los sentimientos, las emociones, las actitudes y, en de-
finitiva, la personalidad de los seres humanos. Actividad y pasi-
vidad, agresividad e inhibicién, estabilidad y labilidad emocional
son algunos de los conceptos bipolares que «encajan» con los de
masculino y femenino, de modo que la propia psicologia estere-
otipa los estereotipos. Y el paradigma tiene tal fuerza que cuan-
do en la realidad los términos no se corresponden con los sujetos
pertinentes, éstos se sienten incémodos, frustrados y dudosos de
su propia identidad sexual. No es ninguna paradoja que el amor
se ridiculice y el odio se fomente y se tolere.

Un articulo de Freud, que data de 1912, titulado «Sobre una
degradaci6n general de la vida erética», aborda el problema,
muy extendido también entonces, de la impotencia masculina,
cuya solucién estriba en que el varén rebaje el objeto sexual, 1o
degrade, de modo que «si aman a una mujer no la desean y si la
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desean no pueden amarla». El término bipolar amor/desprecio
se corresponde en paralelo con el resto de polaridades propias
del sistema de conceptualizacién patriarcal. El encuentro o reu-
nién de los dos sentimientos positivos, amor y deseo, hacia
una misma mujer, es s6lo el privilegio de una minoria de varo-
nes que demuestran con ello haber completado su desarrollo
psicosexual, lo que hoy se conoce con el nombre de «amor ge-
nital». Simbélicamente siempre son necesarias dos mujeres
para el hombre: la buena y la mala, la madre (suya o de sus hi-
jos) y la prostituta. O bien, si s6lo hay una mujer disponible, la
sobrevaloracién previa a las relaciones intimas y el desprecio
una vez satisfecho el deseo.

La influencia de las teorias de Freud sobre el desarrolio psi-
cosexual ha sido muy grande, posiblemente porque no innova-
ba sino que reflexionaba sobre lo dado, reforzdndolo. En el
mismo articulo Freud se inhibe de entrar en cualquier corriente
de opinién y duda de que ciertas reformas de la sexualidad no
pudieran exigir sacrificios més graves. Después de todo, podri-
amos afiadir, la mujer ya era también en otros terrenos la gran
sacrificada. Sociedad patriarcal, ergo sociedad sacrificial. Sélo
hace falta sefialar, en cada momento, cual es la victima.

Me complace terminar esta, digamos, declaracién abierta |

. de principios que supone por un lado el libro de Josefina Sanz y
por el otro esta pequefia aportacién introductoria al mismo, for-
mulando el deseo de un encuentro, en un foro publico adecuado,
entre nosotras y aquellas compafieras y compafieros en la pro-
fesién que se instalan en el cambio de paradigma, y que conci-
ben la psicologia y el comportamiento sexual, en su triple ver-
tiente investigadora, docente y aplicada, desde la 6ptica

transformadora que le proporciona la palabra de la mujer.

VICTORIA SAU
Barcelona, abril de 1990

PROLOGO:

ACERCA DE LOS PARADIGMAS
DEL COMPORTAMIENTO
HUMANO

La ciencia es incapaz de observar y tener en cuenta todas
las variantes que intervienen en un fenémeno determinado, re-
alizar todos los experimentos posibles y practicar todas las
manipulaciones clinicas y de laboratorio. El cientifico tiene
que reducir el problema a una escala operable, y para ello se
rige por el principal paradigma vigente. Por consiguiente el
cientifico no puede evitar la introduccién de un sistema de
creencias en su 4rea de estudio.

S.GROF

Lo que se consideran paradigmas cientificos' no son algo ob-
jetivo, neutro y universal. Cada abordaje terapéutico estd en
relacién con un marco tedrico, y éste en relacion con unos pre-
supuestos ideoldgicos, histéricos y personales. En el proceso de

1.«Un “paradigma” puede definirse como una constelacién de creencias, valores y
técnicas compartidos por los miembros de una comunidad cientifica determinada. La
naturaleza de algunos paradigmas es esencialmente filoséfica, general y amplia, mien-
tras que otros dirigen el pensamiento cientifico en dreas bastante especificas y cir-
cunscritas de la investigacién.» S.GROF: Psicologia transpersonal. Nacimiento, muerte
Y trascendencia en psicoterapia. Ed.Kairés, Barcelona, 1988, p. 21.
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investigacién quienes exploran no son ajenos a los sistemas de
valores predominantes ni a su propia visién del mundo desde su
historia personal y su subjetividad, percibiendo unos datos y no
otros de una misma realidad.

Los fenémenos humanos pueden ser considerados desde va-
rias perspectivas, muchas de las cuales pueden ser complemen-
tarias. De ahi que los modelos de interpretacién de la realidad o
del comportamiento humano aporten enfoques, maneras de ver
esa realidad desde un determinado 4ngulo de visién, y tengan su
coherencia interna. Pero ninguno de ellos supone una interpre-
tacién absoluta. Considerar que un paradigma es el inico para-
digma «cientifico» o que hace la interpretacién més «profunda»
tiene mas que ver con actitudes dogmadticas que con la dindmi-
ca del saber cientifico.

Los distintos paradigmas del drea de psicoterapia y sexolo-
gia tratan de explicar los comportamientos humanos desde la
perspectiva del aprendizaje social, las estructuras psicodind-
micas, las relaciones familiares, el desarrollo energético, etc.
Muchos de estos presupuestos, que comparto, aportan enfo-
ques interesantes e imprescindibles en la comprension del ser
humano, pero al no replantearse la estructura patriarcal —como
una clave de comportamientos y psicopatologias— se corre el
riesgo de que las teorias elaboradas, las clasificaciones com-
portamentales que se hacen, o la utilizacién de técnicas, estén
imbuidas de los valores patriarcales.

Durante este siglo y mds concretamente en las dltimas déca-
das, en los movimientos de mujeres, en sus jornadas y congresos,
han ido apareciendo numerosas aportaciones e investigaciones,
individuales y colectivas, en las diferentes 4reas: filoséfica, de la
salud (psicologia, sexualidad femenina, anticoncepcién, aborto,
nuevas tecnologias reproductivas, etc.), educativa (programas
para una educacién no sexista), literaria, etc.

La propia crisis de identidad de las mujeres, su status social
y el tratamiento que se les daba (o por el contrario, lo que se ig-
noraba) en la ciencia oficial, han propiciado el replanteamiento
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de la misma, su critica y la bisqueda de alternativas, lo que ha
ido esbozando la creacién de un nuevo paradigma.

Un nuevo paradigma es dificilmente aceptable dado que
cuestiona factores de tipo ideoldgico, emocionales o incluso
administrativos.

Mi aportacién con este libro va encaminada en este sentido:
colaborar en la construccién de ese nuevo paradigma que se es-
boza como otra perspectiva del comportamiento humano.

Son apuntes para la reflexién y el cambio.




INTRODUCCION

Este libro es el resultado del nicleo central del trabajo que
como profesional de la salud inicié hacia 1977 y del compro-
miso que he ido asumiendo con las personas y colectivos con
los que lo he compartido, y conmigo misma como mujer.

Consta de tres partes estrechamente interrelacionadas en su
concepcién y practica, de modo que de cualquiera de ellas de-
rivan las demds. El orden de sucesién que presento me ha pare- -
cido que posiblemente seria el mds didéctico: el marco teérico,
la metodologia y la aplicacién préctica. |

La Parte I plantea el esbozo de un nuevo paradigma en cuan-
to a la interpretacién de comportamientos humanos. Se refle-
xiona sobre:

1. La influencia que tiene la estructura sociocultural, y mas
concretamente los valores y estructura patriarcal, en el com-
promiso y vivencias de mujeres y varones.

2. Cémo, a través de las estructuras relacionales, se mantie
nen relaciones de poder entre ambos sexos, incorpordndose in
conscientemente en la propia percepcién de si misma/o, y re-
produciéndose de nuevo a nivel social.

3. En la sociedad patriarcal los valores dominantes son los
masculinos. Se educa a varones y mujeres en torno a valores y
roles diferentes, pero se priorizan unos sobre otros.

4. En base a ello varones y mujeres desarrollan dos cosmo-
visiones diferentes. Esto queda reflejado en su relacién con él
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mundo y consigo mismos, y también en sus manifestaciones y
vivencias erdticas. No tener en cuenta esto supone la creacién
de teorias que mantienen sutilmente valores sexistas.

5. La sociedad patriarcal no favorece tampoco el desarrollo
de los varones, puesto que, al igual que a las mujeres, se les
educa con roles estereotipados y se les permite crecer como
personas s6lo en una parte de sus posibilidades.

A partir de estos planteamientos se van analizando ciertos
aspectos comunes que se manifiestan en el comportamiento
psicosexual y el erotismo de la mujer y el varén, y que corres-
ponden a su pertenencia a las «subculturas» femenina y mas-
culina. Se habla de las sensaciones eréticas globales y genitales,
del psicoerotismo a través de los sentidos, de las fantasias y se
replantea el tema del orgasmo.

En la Parte II expongo la metodologia que ideé para dife-
renciar las sensaciones eréticas que remiten a la globalidad y
genitalidad y cémo hacer para integrarlas: Método de «Sensi-
bilizaci6n corporal» y «Autosensibilizacién». La «Sensibiliza-
cién corporal» se utiliza para trabajar en sesiones individuales
de psicoterapia y sexologia; la «Autosensibilizacién» como
complemento de la anterior y como método de autoayuda.

En la Parte III propongo cémo iniciarse en la filosofia del
método de «Autosensibilizacién» como forma de autoconoci-
miento y autorresponsabilidad. Para ello se proponen ejerci-
cios perceptivos, de respiracién, de relajacién, sentidos, fanta-
sias o ensuefios dirigidos, y finalmente para potenciar la
globalidad corporal y la genitalidad. Todo ello constituyen re-

_ cursos basicos para la autonomia personal y sexual.

Los contenidos que se exponen en este libro son una pequefia
parte de mi trabajo, pero constituyen el niicleo central, tedrico y
metodolégico del mismo. Empecé a elaborarlo hacia 1975. Por
entonces era profesora universitaria de psicologia desde hacia
bastantes afios, pero los contenidos que impartia distaban mu-

19




Psicoerotismo femenino y ,masculino

cho de mis planteamientos profesionales y vitales. Tuve ocasién
de realizar un trabajo en psicoterapia con mujeres en la consul-
ta psiquidtrica del doctor Manuel Gémez Beneyto. A partir de
ahi observé que, tras las diversas sintomatologias, las mujeres
presentaban ciertas caracteristicas comunes. Posteriormente in-
vestigué en un centro de planificacién familiar, tomando con-
tacto con las mujeres y varones que acudian por sintomatologi-
as sexuales, con lo cual pude ir viendo que esas notas comunes
que se daban en las mujeres se traducian también a nivel cor-
poral y de su erotismo, y que eran diferentes a las que manifes-
taban los varones. Fue asi como empecé a desarrollar la meto-
dologia expuesta en las Partes II y III.

Gradualmente amplié los contenidos tedricos y la aplicacién de
técnicas a partir de mi interés por una formacién multidisciplinar
(bioenergética, psicosintesis, gestalt, psicodrama, técnicas de re-
lacién, masaje, tantra, etc.) en la que hay una influencia impor-
tante de la orientacién humanista y de la sexologia californiana, y
mas tarde también de técnicas para mejorar la salud, de inspira-
cién oriental, que ponen el acento en la autonomia de la persona
(automasajes, técnicas de respiracion, relajacion, etc.).

Mi trabajo se habia desarrollado basidndose en las personas
que corresponden a la sociedad occidental de paises mds y me-
nos avanzados econémicamente. Para constatar la validez de mi
método me desplacé también a Latinoamérica, donde he orga-
nizado grupos de mujeres y mixtos en Argentina, Republica
Dominicana y Brasil.

Actualmente trabajo como profesional de psicoterapia y se-
xologia y realizo una labor docente para formacién de monitoras
de grupos de mujeres, formacién de profesionales y psicoteras
peutas en sexologia y en los programas de «Crecimiento erdti
y desarrollo personal», de los que hablaré a continuacion.

No hago una distincién entre lo que cldsicamente se entiends
como psicoterapia y la sexologia, ya que desde mi marco tedrict
referencial, en el desarrollo de la estructura de personalidad de
los individuos hay un determinante que es el sexo con el qut
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nace la persona y por el que es educado, segin la sociedad y la
familia, de una u otra forma. De ahi que en su comportamiento,
actitudes, emociones, forma de expresarse y comunicarse, haya
que tener en cuenta ese referente. Trabajo con personas adultas
que presentan sintomatologias psiquicas o sexuales (una de-
presién o una impotencia, por ejemplo); considero que cual-
quier sintomatologia puede ser producto, entre otras cosas, del
estado de insatisfaccién del individuo consigo mismo, con sus
relaciones y con el mundo que lo rodea. Y esa insatisfaccion se
muestra en cualquiera de las manifestaciones de la totalidad
del ser humano.

Programa de «Crecimiento erdtico
y desarrollo personal»

De los trabajos de formacién que he ido realizando, sin duda
el que tuvo una incidencia mas importante en la reorientacién de
mi vida profesional fue mi formacién con Monique Fradot.?

Amplié a partir de entonces mi propio programa con ejerci-
cios précticos y conceptos tedricos (vg.: espacio, seduccién,
sentidos...) que habia compartido con ella, y los doté de conte-
nido propio, remodelando todo esto dentro de mi marco de tra-
bajo, integrandolo en este programa que contempla el contexto
sociocultural y la perspectiva de género.

El programa que realizo (Niveles I y II) est4 concebido den-
tro del campo de la salud con un enfoque preventivo de los po-
sibles desajustes que ocasiona a la persona la escisién entre
mente y cuerpo, y la idea, culturalmente generalizada, de con-
cebirlos fundamentalmente desde el punto de vista de enferme-
dad, dolor, experiencias negativas o disfuncién, en vez de con-
cebirlos como algo placentero y que favorece el desarrollo.

2. Psicoterapeuta y sex6loga francesa, transaccionalista, discipula del sexélogo
canadiense JY. DESJARDINS.
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PARTEL

TRADICION CULTURAL,
SOCIEDAD Y SUBCULTURAS
FEMENINA Y MASCULINA




Las raices de nuestros comportamientos pueden tener dis-
tintos origenes. Las actitudes vivenciales y comportamentales
guardan relacion con la tradicion cultural a la que se pertenece,
con la estructura social, con el sexo de la persona —que deter-
mina no sélo especificidades psicobiolégicas, sino diferentes
subculturas—y con el proceso concreto que ha vivido esa per-
sona a través de los diferentes agentes socializadores como
son el nicleo familiar, la escuela, los medios de comunicacién,
los grupos de pares, etc., y que van dando lugar al mundo par-
ticular que la persona se crea, un conglomerado de sensaciones,
emociones, pensamientos, modos de comportarse y relacionar-
se, que configuran su identidad y la estructura de su personali-
dad. Esta estructura de personalidad no es permanente sino que
pasa por momentos de crisis y cambios continuos —~mds o me-
nos acusados en unas personas que en otras y en segun qué
momentos—, dado que el ser humano estd capacitado para en-
tender y comprender también otros sistemas de valores, otras
formas de actuar diferentes de las suyas, valorar de nuevo y de-
cidir qué hacer, cémo y cuéndo.

Tradicién cultural —> sociedad —> subculturas Fl\"l —> personas

Estos procesos de cambio a veces suceden de manera gra-
dual y apacible, poco a poco, y en otras ocasiones de manera
brusca y crispada; se viven con mucho placer o con ciertas dosis
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de dolor por el reajuste personal, por el miedo al cambio —lo
desconocido—, o por el desajuste que producen esos cambios en
el entorno.

Pero si bien es cierto que las personas tenemos un cuerpo
biolégico y unas determinantes socioculturales, también tenemos
la capacidad de darnos cuenta de ello y entender que no produ-
cen un efecto determinista. No somos sujetos pasivos. El cues-
tionarse dfa a dia cémo nos sentimos y qué va bien o mal en
nuestras vidas permite actuar en los cambios que deseamos pro-
ducir y sentirnos personas activas y con capacidad de decidir.

Lo que desarrollaré a continuacién es una reflexién sobre al-
gunos de estos determinantes de nuestra manera de sentir, pen-
sar y actuar. Algunos afectan casi por igual a ambos sexos,
otros de manera distinta a la mujer y al varén.

Al comentar aspectos de nuestra tradicién cultural no pre-
tendo ponerla en tela de juicio comparando o valorando unas
tradiciones en relacién a otras. S6lo me interesa analizar qué
posibles vinculos existen entre nuestros comportamientos psi-

cosexuales y la tradicién que ha ido pasando a través de gene-
raciones.

1. TRADICION CULTURAL

Los pueblos pertenecen a tradiciones culturales cuyo con-
junto de mitos, tabies, valores... constituyen una filosofia que
se mantiene a lo largo de generaciones como si fuera el in-
consciente colectivo de ese pueblo. El desconocimiento de esas
tradiciones ha permitido calificar de locura, inmoralidad o in-
capacidad intelectual a personas o a pueblos que no se ajustaban
a nuestros parametros.

Este apartado pretende resaltar algunos aspectos de nuestra
tradicién cultural que posiblemente influyen de modo general
tanto en mujeres COmo en varones.

Nuestra cultura, que forma parte de la tradicién judeo-cris-
tiana, tiene unas caracteristicas propias, afectando a todo el
pensamiento occidental y, por lo tanto, al campo de la ciencia,
de la filosofia, del arte, etc., incidiendo sobre nuestra forma de
vivir la vida cotidiana.

— Uno de esos aspectos interesantes a resaltar es la escision
que existe entre el espiritu y el cuerpo, que se concreta mas ade-
lante en la divisién mente-cuerpo.

A diferencia de otras formas de pensamiento que conciben a la
persona como una unidad y no se entiende una de sus manifesta-
ciones sin su interrelacién con las demds, la visién integradora nos
es tan ajena que ni siquiera contemplamos en nuestro vocabulario
palabras que indiquen el concepto de totalidad y debemos recurrir
a términos como «psicosomatico» o «psico-fisico» —a veces sin
guién, ilusionandonos de que asi indican mayor unidad— o utilizar
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términos que matizamos posteriormente; asf por ejemplo, cuando
utilizo la palabra cuerpo, suelo explicar que me refiero, no al
cuerpo biolégico s6lamente, sino al conjunto de sensaciones,
emociones, pensamientos. ..

Esta visién dicotémica se mantiene en la actualidad en el te-
rreno cientifico y concretamente en el campo de la salud, més
para profundizar en el andlisis que en la sintesis, perdiendo a
veces la perspectiva de interrelaciones causales y produciendo
una especie de «esquizofrenia» de la persona escindida en mu-
chos pedacitos. Pensemos por ejemplo qué ocurre cuando nos
enfermamos; es frecuente ir de especialista en especialista sin
entender la base general que esté dafiando a algunos de nuestros
6rganos ni su interrelacién con los demds, con nuestras emo-
ciones o nuestro sistema de vida. O lo que ocurre con la divi-
sién de los campos del saber: las disciplinas que se dedican al
estudio de los 6rganos fisicos, las que se ocupan de los aspectos
psiquicos, las que estudian la sexualidad, etc., a diferencia de
otras formas de entender la salud, m4s integrales.

Pero ademds, en esta divisién espiritual-corporal, o de psique-
soma, mente-cuerpo, ambas expresiones no son igualmente va-
loradas, lo que también produce una consideracién desigual en el
mundo del trabajo intelectual-manual. De ahi que en el 4mbito de
lo personal se intente anular, rechazar, reprimir o despreciar al-
gunas de estas manifestaciones frente a otras.

— En nuestra tradicién cultural se ensalza el dolor. Expre-
siones como: «El dolor fortalece el espiritu», «<Hay que aguan-
tar...», «<Hay que resignarse...», son una muestra de ello.

El dolor tiene, en un plano no consciente, connotaciones
afectivas, amorosas y de autoestima. En la tradicién cristiana
Jesiis sufre un calvario y muere por amor a la humanidad; de ahi
el asociar amor-dolor y el asumir el dolor como parte del len-
guaje y la expresién afectivas. Esto puede observarse todavia
muy claramente en algunos ritos folcléricos religiosos —per-
sonas con coronas de espinas, la cruz a cuestas, andando des-
calzas con los pies ensangrentados, etc.— o en expresiones amo-
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rosas de los vinculos materno/paterno-filiales o entre los aman-
tes: «Quien bien te quiere te hard llorar», «Sufro porque te
quiero», en donde parece relacionarse la intensidad del dolor
con la del amor o donde el dolor es considerado como una me-
dida de amor. También puede apreciarse en los trabajos psico-
terapéuticos y sexoldgicos, especialmente en los primerog
Cualquier psicoterapeuta, seguramente, habré constatado la vi-
vencia de satisfaccion de la/del cliente cuando en la sesién llora,
se encuentra mal o somatiza. «Esta sesion si que ha sido buena»,
suelen comentar, como felicitando y felicitdndose; y cémo, por
el contrario, se frustran y culpabilizan cuando no se les ocurre
nada de lo que quejarse o se encuentran bien. En estos casos di-
cen: «Me encuentro bien, y me siento mal de encontrarme bien»,
«Me encuentro bien, ya veremos qué viene después», 0 «Seguro
que maifiana estaré fatal» o «Me parece una pérdida de tiempo l.a
sesién si me encuentro bien», como si la bisqueda de la identi-
dad o del bienestar tuviera que pasar o que construirse necesa-
riamente desde lo negativo o desde el sufrimiento.

En la dicotomia dolor-placer, el dolor es valorizado y el pla-
cer penalizado. El goce, el bienestar sin pagar un precio —el
dolor antes o después— produce miedo; miedo en cuanto al pla-
cer de sensaciones corporales, de imdgenes, de pensamientos.

“Se vive el cuerpo mds como lugar de dolor que como lugar de

placer, aunque aparentemente, en una sociedad de consumo,
pareciera lo contrario.

— Hay miedo al placer. El placer se asocia al pecado, lo su-
cio, lo feo, lo desagradable, lo inmoral, la culpa, el castigo.

Placer—» culpa—» castigo —» autocastigo

El miedo al placer podemos observarlo tanto en lo individual
como en lo relacional o social. En lo individual es una de las
causas de problemas sexuales, sobre todo en mujeres: el no
permitirse el goce.

Este miedo se asocia a otro: el miedo a la libertad. Cuando
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tras un proceso psicosexolégico la persona recupera su dispo-
nibilidad para el placer, aparece este segundo miedo que puede
resumirse en esta formulacién: «Y ahora que sé que el placer
depende de mi y puedo gozar, (no desearé gozar con todos los
hombres?», expresando el temor a que con su capacidad se pu-
diera desarrollar un impulso sexual compulsivo indiscriminado.
Este es un temor que expresan frecuentemente algunas mujeres
¥y que considero que reproduce la fantasfa de la supuesta dispo-
nibilidad sexual del varén.

En lo relacional se concreta también en el miedo a la depen-
dencia o «adiccién» no s6lo sexual sino afectiva; se podria re-
sumir en esta frase: «Temo gozar por miedo a crear una depen-
dencia afectiva con esa persona», o «No quiero gozar demasiado
—u orgasmar— para no depender de ella».

Finalmente, en cuanto al terreno social, hay que destacar
los escdndalos que producen los temas relacionados con el pla-
cer sexual.’ Por otra parte hay que destacar c6mo los regimenes
represivos y autoritarios —y las personas autoritarias— tienen
una especial preocupacién por el placer sexual como al go peli-
groso que hay que controlar y vigilar por el temor a la libertad,
el descontrol o el desorden.

También es interesante ver la posible relacién entre los roles
psicosexuales y los arquetipos de la tradicién cultural, asi como
con su jerarquia.

En la tradicién judeo-cristiana la estructura es patriarcal, la
méxima jerarquia es masculina, una figura paterna de bondad
pero sobre todo de ley y orden, Juicio, premio y castigo. La :
mujer aparece como simbolo de seduccion, de pecado, culpable
de las desgracias humanas: Eva. En la tradicién catdlica es muy
importante la figura femenina como imagen materna represen-
tada por la virginidad y castidad —la Virgen—, conciliadora, me-
diadora entre la figura paterna y la humanidad: sus hijos/as.

3. He recogido algunos de estos temores y fantasias en mi articulo «Por i sexuali-
tat» («<Miedo y sexualidad») en el libro L' home i les seves pors. Ed. La Llar del Llibre,
Barcelona, 1988.
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Estos arquetipos se reproducen en torno al varén-padre y
mujer-madre en la estructura familiar, y responden a la expec-
tativa social en cuanto a los sexos.

Podria ser tema de reflexi6n también la dicotomia que exis-
te frecuentemente entre los varones respecto a una doble ima-
gen de la mujer: o buena o mala (seducto_ra, engafiosa), o }nadre
o puta, y la dificultad que aparece para integrar ambas figuras
—la afectiva y la sexuada, la idealizada y la real—, con lo que a
veces en la vida cotidiana se produce una cierta escisién en
torno a la mujer; aquella con la que convive se identifica més
con la figura de mujer maternal y bondadosa, pero se perm_iten
mayores impulsos sexuales, mayor juego erético o s;nc:lla-
mente un mayor desarrollo de su sexualidad con las mujeres de
fuera del hogar: la amante, la prostituta o, en general, las
«otras» mujeres. Este es un punto de discusién en algunos gru-
pos con mujeres y también varones, dado que dificulta los vin-

culos de pareja afectivo-sexual.
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2. SOCIEDAD

La sociedad occi

dental pertenece a la tradicién ju
tiana. E] e

comentar aqui también algunas de sus caracterf

nina y masculina Y se crea el vinculo de poder.

Nuestra sociedad tiene una estructura jerarquica Y patriarcal
No todas las personas son igualmente reconocidas; existe una;
Jerarquia de poder, no séio econbémico sino social ,que consti-
tuye la base de un sistemna de dominacién—sumisié;l.

Para que esta estructura de dominacién socia] pueda mante-

nerse se .requiere que las personas incorporen dicha estructura
ps.lc.olégzcc_zmente Yy reproduzcan las relaciones sociales de do-
Minio-sumision a través de un tipo de relaciones que denomino
«sadomasoquistasy, Socialmente, e] papel de dominio se Je

mision a la mujer. Esto genera a nivel

re se le ensefie a comportarse «sadica- t
manera «masoquistas.

relaciones sadomasoquistas se ejerce en
manera extremadamente suti] Yy casi im-

mente» y a la mujer de
Este ejercicio de las
muchas ocasiones de

-CriS-
sticas

Sociedad

perceptible al exterior, reproduciéndose incluso a nivel de la
fantasia.

Las relaciones sadomasoquistas son continuamente mévi-
les: la persona que se siente oprimida tiende a cambiar el rol a
la menor oportunidad. De ahi que, si bien el varén, social y
formalmente, tiene una posicién de dominio, en la vida coti-
diana la mujer puede también cambiar su rol y manifestarse
como «séadica» cuando se siente «victima». Un claro ejemplo
puede aparecer en las relaciones sexuales: cuando una mujer
percibe el coito como una obligacién impuesta por la pareja
(se siente victima) puede decirle a éste: «Bueno, (acabas ya?» o
«Total... ;para esto?», con lo cual se invierte la relacién: el
var6n la percibe como «sddica» y él se siente «victima». Esta
dindmica puede ser un continuum de agresiones y contra-agre-
siones, de ataques y defensas, en donde cada cual, tanto en la
realidad como en la fantasia, se coloca y coloca al otro o a la
otra en un lugar de la relacién de poder.

Esta estructura relacional se materializa y manifiesta clara-
mente en la dindmica de las relaciones heterosexuales, dado
que es el modelo social, y subyace en la base de muchas sinto-
matologias psicosexuales como por ejemplo la impotencia,
anorgasmia, etc. Sin embargo, tampoco escapan a esta dindmi-
ca las relaciones homosexuales masculinas ni las lesbianas, a
pesar de que algunas de ellas han aparecido al calor de las dlti-
mas décadas del movimiento feminista —como el caso de algu-
nas parejas lesbianas— acompafiadas de una critica ideolégica
muy importante en cuanto a las relaciones de poder heterose-
xuales. No obstante, la relacién de poder va més alld del hete-
rosexismo y se plasma en cualquier tipo de pareja, aunque en al-
gunas haya critica y deseo de cambio, porque este modelo
relacional es el aprendido en el proceso de socializacién como
modelo de comunicacién y de vinculo afectivo y amoroso.

Todo el engranaje social conlleva la interiorizacién de ese
orden en cada uno de los individuos del sistema; e inversamen-
te, la sociedad educa a los individuos para que lo asuman y re-
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produzcan. Por eso los cambios de valores sociales y de es-
tructuras relacionales no se produce automdticamente por el
hecho de cambiar el sistema socioeconémico, o cuando alguien
quiere romper sus antiguos esquemas asumiendo una ideologia
diferente, o haciendo terapia. Esto por supuesto produce crisis y
favorece cambios. Pero el sistema realiza una tarea compleja y
efectiva mediante la cual se interioriza todo un conjunto de va-
lores, patriarcal y discriminatorio, la mayoria de las veces sutil
e imperceptible —inconsciente— que se transmite e incorpora a
través de siglos de historia.

De ahi que para que pueda darse un cambio de valores re-
almente efectivo tiene que haber una actuacion paralela en
tres dreas: la social, la relacional y la personal, porque es en
esos tres espacios en donde se plasma. Trabajar sélo en alguno
de ellos es una labor necesaria, imprescindible, pero insufi-
ciente, si bien la actuacién en cualquiera de ellas repercute so-
bre las demads.

3. SUBCULTURAS FEMENINA
Y MASCULINA

Las diferencias sexuales en la sociedad occidental no cons-
tituyen sélo diferencias biolégicas sino que, a través del proce-
so de socializacién, se modelan dos cosmovisiones, dos grandes
formas de vivenciarse y percibir el mundo, que es lo que llamo
«subcultura masculina» (M) y «subcultura femenina» (F).

En la estructura patriarcal la subcultura masculina es la do-
minante, y su ideologia incide tanto en el terreno de la vida
cotidiana como en la elaboracién de teorias del saber cientifico.

La posibilidad de que exista una cosmovisién femenina ni si-
quiera es contemplada. Sucede, en lineas generales, un fen6-
meno parecido al que ocurre entre los pafses colonizadores y los
colonizados. Los primeros parecen desconocer, no enterarse de
los valores de los segundos, o en todo caso, son desvalorizados
al evaluarse con patrones de conducta ajenos a los propios
(igual podria decirse cuando en un pais no coexisten en térmi-
nos de igualdad y respeto varias etnias). Incluso es frecuente
que la gente colonizada pierda sus referencias de identidad y
suscriba los valores ético-morales de la colonizacién como un
recurso de valoracién personal o de supervivencia fisica o psi-
quica. Algo similar ocurre en el mundo occidental. Los térmi-
nos de normalidad, las normas, etc., vienen impuestas por la so-
ciedad patriarcal. Se desconoce el mundo de la mujer, ese
mundo que se ha ido creando a partir de esa diferenciacion se-
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xual, y que incluso las Propias mujeres pueden desconocer,
buscando su identidad en un paralelismo con la del varén.

Esta§ sn{bqulturas 110 son el producto determinista de la naty-

4, Como argumentarian quienes desean mantener

y F tengo en cuenta que,
dada la estructura de clases sociales, también hay muchos va-

Tones que estdn oprimidos; pero incluso dentro de una misma
clase social, la mujer estard en un lugar inferior de Ia escala; o
ma: por debajo del varén m4s misero estard la

otras adscripciones modifican,
nes de la pertenencia subcultural.

Veamos cé6mo se van creando esas caracteristicas basicas o |
comunes, f

Los comportamientos humanos se pueden estructurar en tor- |
o a un eje bipolar. As{ por ejemplo:

Fortaleza
Seguridad
Actividad
Lentitud

Debilidad

Pasividad

Subculturas femenina y masculina

Pero las personas no son fuertes o debiles, activas o pasivas
exclusivamente, al igual que no son blancas o negras aunque lo
verbalicemos asi. Entre esos dos extremos hay diversas inten-
sidades de blanco o negro, de fortaleza o debilidad. Igualmen-
te cuando decimos que una persona es segura o insegura nos
referimos a un grado de seguridad o inseguridad subjetivo y re-
lativo comparativamente a otras personas, y no a términos ab-
solutos.

Lo mismo podriamos decir de:

Lo masculino Lo femenino

El concepto de masculinidad o Jfeminidad es una construc-
cion sociocultural que en otras sociedades no occidentales no
tendria el mismo sentido, como lo muestran los estudios antro-
poldgicos y de psicologia social clésicos en torno al tema de los
roles.

En la sociedad occidental bajo ese constructo se aglutinan
valores y roles, unas formas de percibirse, en suma, toda una
cosmovision, que da lugar a un mundo de mujeres y a un mundo
de varones.

Para que esto se d¢, e/ proceso de socializacién es diferente
para ambos. Los valores que se les ensefia a cada cual como
propios de «lo masculino» o «lo femenino» son distintos y ex-
clusivos y corresponden a uno de los polos de los ejes citados
anteriormente. Asi por ejemplo:

Lo masculino = varones Lo femenino = mujeres
Fortaleza
Actividad
Propulsividad
Rapidez

Debilidad
Pasividad
Receptividad
Lentitud
Ternura
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Y consecuentemente con lo que se considera que son valores
masculinos o femeninos, se ensefia a cada cual a comportarse en
base a unos roles. Si para el mundo del varén es importante la
agresividad o la competencia, se le ensefia a ser agresivo me-
diante juegos competitivos y violentos, juguetes bélicos, etc.; si
es importante la fortaleza, se le ensefia lo que se considera ser
fuerte: no llorar, no manifestar emociones como la ternura, no
mostrar inseguridad, etc. Lo mismo se realiza en la educacién
de la mujer, s6lo que con los valores y roles invertidos. Se le en-
sefia a ser tierna, maternal y cuidadora. Se le dan muifiecas/os y
elementos de cuidado para lavarlos, vestirlos o pasearlos; se le
ensefa a ser receptiva a las demandas externas a través de ju-
guetes que la inicien en las tareas domésticas: cocinitas, ma-
quinitas de coser, etc. Se le estimula a que acate, escuche, acep-
te y que cultive emociones «femeninas» (puede llorar pero no
agredir).

«Lo masculino» y «lo femenino» van constituyendo la cons-
truccion de la identidad del varén y de la mujer, aquello con lo-
que cada cual se identifica profundamente y que supone un en-
tramado emocional dificil de cambiar sélo con la critica ideo-
l6gica adulta, puesto que se ha adquirido en edades muy tem-
pranas y suscita conflictos entre la estructura emocional
aprendida y el pensamiento racional o la ideologia posterior.
Esta «masculinidad» o «feminidad», con el tiempo, puede lle-
gar a convertirse en un esquema rigido de comportamiento,
una especie de coraza cada vez mds inflexible que impide una
fluida comunicacién personal y relacional.

Esto es en si mismo una fuente de conflictos individuales.
Las personas necesitamos en momentos de nuestra vida expre-

sarnos de unas formas u otras, de manera «masculina» o «fe-
menina», sentirnos fuertes o débiles, manifestarnos como tier-
nas o agresivas —segiin cudndo, dénde o en relacién a qué o a
quién—, desear actuar con lentitud o rapidez, sentirnos valientes
o sentir y expresar nuestro miedo, etc., sin que ello tenga nece-
sariamente connotaciones positivas o negativas.
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En las mujeres existe una fuente de conflictos a'diciona'l dado
que si se comportan de acuerdo con la expectativa s'oc1al,.su
rol de mujer ocupa un segundo lugar puesto que la consideracién
social recae en lo masculino; pero si se comportan con lo§ Yalo-
res masculinos para ser reconocidas socialmente (a_greswmad,
competitividad, fortaleza, dureza, etc.) son despreciadas como
mujeres. De hecho, las mujeres agresivas o competitivas, por
ejemplo en el trabajo, son respetadas por los hombres en cuanto
que se colocan en un lugar de igual a igual y no aceptan el lugar
de sumisién, pero son despreciadas como mujeres, sobre todo
para el establecimiento de una pareja estable, en cuanto que no
asume el rol femenino. Se educa a ambos sexos para que acepten
un rol complementario en la relacién de poder que permita
mantenerla; lo contrario es punible de alguna manera. .

También la ideologia dominante se plasma en las vivencias
corporales, desarrollandose, en lineas generales, dos grandes
formas de percibir las sensaciones, las emociones, o incluso
de manifestar su erotismo y comportarse sexualmente. iae

En la vivencia erética femenina y en la vida de la mujer tie-
ne gran importancia lo que se podria denominar como globali-
dad, y en la masculina, la genitalidad. Asi también gran parte
de las fantasias eréticas de ambos giran en torno a esto:c,’con-
ceptos, asi como la erética de los sentidos y 1a }ntetl'\"encmr! de
los mismos para el propio placer y la comunicacién erdtica.

De todos estos aspectos hablaré en los préximos capitulos. :

Incluso las formas de comunicacién tienen formas expresi-
vas distintas. La identidad del varén se construye en buena
parte desde su identificacién con los genitales, con el rc_)l de do-
minacién, con lo externo (lo ajeno a él, el espacio exterior), con
la expresién hacia fuera, con el poder que se concede a su pa-
labra. Es la palabra del poder.

La mujer se expresa con su cuerpo 'y con la palabra, dotgdos
ambos de gran contenido emocional, y también desde el silen-
cio. Dado que la palabra de la mujer tiene socialmente poco va-
lor, ésta construye su identidad desde su espacio interior, el
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cultivo de sus sentimientos, la imaginacién intimista. El silencio
podria interpretarse a veces como una actitud de autocensura de
quien asume que ocupa un segundo lugar; pero también cabe in-
terpretarlo como un espacio interior de rebeldia y lucha desde
donde puede observarse la realidad, rebelarse contra ella y pro-
tegerse, pudiendo pensar lo que desee.

Ha aprendido desde pequefia que no tiene importancia lo
que dice, que no merece ser escuchada. De ahi que uno de los
trabajos que se realizan sistemdticamente en los grupos de mu-
Jeres —sobre todo en niveles de base— es la confianza en su pa-
labra y la autoestima. Es tipico encontrar mujeres en los grupos
que no se atreven a decir lo que piensan porque «es una tonte-
ria» 0 «no va a interesar a nadie».

La palabra suele tener mucho contenido emocional, estd
muy vinculada con lo cotidiano, lo prdctico e incluso con la
globalidad. El varén utiliza mds los conceptos abstractos, pre-
fiere hablar de lo ajeno a los propios sentimientos, utiliza un
pensamiento mds lineal y valora la precision en el lenguaje.

Todo esto dificulta la comunicacién entre ambos. Estd claro
que se valora la expresion masculina y no se entiende la expre-
sion lingiiistico-emocional de las mujeres ni cémo manifiestan
a través de esa via de comunicaci6n su frustracién por la inco-
municacién cotidiana. Por ejemplo, cuando se dice: «Ya nunca
me regalas flores», «No me quieres nada», términos como nun-
ca, nada, todo, etc., pueden causar problemas de comunicacién
porque desde otro tipo de pensamiento deberia emplearse tér-
minos como «relativamente», «con mayor o menor frecuen-
cia», «bastante», etc., y eso impide ver la demanda afectiva in-
directa que se estd haciendo («hazme mds caso», «quiéreme»).

Es también el lenguaje del cuerpo otra via de expresion im-
portante en la mujer. Al tener poco valor la palabra utiliza el
cuerpo como vehiculo de sus emociones. De nuevo, muchas
de las manifestaciones de la mujer no son entendidas y esa in-
comprension se esconde utilizando cotidianamente rétulos pe-
yorativos como el de «histérica».
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En la mujer se potencia y se permite mds que en el varéq !a
expresién corporal, la suavidad de movimientos, la ﬂ.exiblh-
dad; en los bailes clasicos, por ejemplo, el varén dirige y la
mujer debe saber adaptarse, dejarse llevar por el paso que mar-
ca aquél. El cuerpo sirve también en la mujer para mostrar su
deseo, como una forma de atraer, de ser reconocida en el pro-
ceso de seduccién. El varén, por el contrario, seduce bésica-
mente a la mujer —por la palabra, o por el conjunto de carac-
teristicas psico-fisicas o de su personalidad. El cuerpo del
varén suele presentar un aspecto mdés duro, rigido (confundido
a veces con fuerte), inexpresivo emocionalmente. De ahi que
uno de los trabajos imprescindibles en los varones es el de la
expresion de emociones y también el aprendizaje de la comu-
nicacion corporal.

Inconscientemente, como todas las demds manifestaciones
que acabo de nombrar, se incorporan los valores femeninos y
masculinos también en los movimientos corporales.

La primera vez que trabajé la relacién entre los movimientos_
corporales y las emociones fue con Monique Fr.adot. Con clla't vi
que cada movimiento corporal implicaba emociones, y los ejer-
cicios realizados se proponian hacer consciente lo que se sentia
emocionalmente y se expresaba con el cuerpo.

Con el tiempo, y trabajando en los grupos estos ejercicios en
relacién al esquema tedrico que estoy exponiendo, me di cuen-
ta de que las personas relacionaban inconscientemente sus di-
ferentes movimientos corporales con los valores femeninos o
masculinos y por lo tanto tenian diferente actitud ante los mis-
mos. Se trabaja con movimientos que la persona relacionaba al-
ternativamente con:

Pasividad
Lentitud

Actividad

Apertura
Receptividad
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Se les pedia que en un es
Su espacio personal se
cada uno de estos moy
tara. F
mejor

pacio imaginario considerado como
permitiesen expresar durante un tiempo
imientos y las emociones que les susci-
Tecuentemente la gente de uno u otro sexo suele sentirse
en la actividad, rapidez, apertura (relacionada con tener
mayor espacio) y la propulsividad (el movimiento hacia fuera),
que corresponderian més a lo que se entiende por «masculini-
dad», y a sentirse mal con la pasividad, lentitud, cierre (se rela-

receptividad, caracteristicas que co-

2

-sumision

-sumision

nto mal con tanta rapidez, me pro-
duce “stress”, preferiria ir lentamente pero me obligo a ir répi-
da». Posiblemente este ejemplo ilustra el conflicto
algunas mujeres cuando
forma de autoestima.
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— Relacién dominio-
— Valores Femeninos

— Cuerpo erético
genitalizado
—————————

i FEMENINA

— Roles Femeninos

— Relacién dominio

— Cuerpo erético

globalizado

S
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El conflicto personal va mis alld y facilmente se puede obser-
var c6mo en la comunicacién entre los sexos se reproducen las re-
laciones de poder, o las relaciones sadomasoquistas.
lacro de comunicacién a través de los movimiento
por diadas, se pide a una de las personas que se com
méticamente con un tipo de movimientos
con los movimientos opuestos

En un simu-
S corporales
unique siste-
—Vvg.: lentos—y a la otra
—Vg.: rdpidos. Normalmente, quien
actiia con movimientos que indiquen actividad, rapidez, apertura,
propulsividad, tiende a desencadenar un comportamiento agresivo,
«sddico» —sea mujer o varén-—, y la otra se siente oprimida. Cuan-
do cambian los roles, se invierte la relacién de poder.
Evidentemente, 1o que se va haciendo es tomar consciencia
de todo ello y trabajar la integracién de cualquier tipo de movi-
miento como necesario para el propio desarrollo y la comuni-
cacién, cambiando la relacién de poder por la de igual a igual,
con respeto a la diferencia, o teniendo en Cuenta las necesidades
expresivas de cada persona segiin qué momentos.
En lineas generales lo aqui expuesto puede concretarse en el
siguiente esquema, a partir del cual iré comentando ciertos as-
pectos del psicoerotismo femenino y masculino:

i6n-sumision

dominaci

A

elemento simbdlico

masculino
— Falocratismo: pene

de poder

z

jerarquica
sado-masoquistas

— Valoracién de lo

Estructura
Relaciones

tu

— Miedo: placer
Arquetipos: * jerarquia

<= | PERSONAS
[JIS(:[JIJIWJI{A\S X::::::::::::::::::X
<= | SOCIEDAD S

P3

_~ espiri

"\ cuerpo

e roles

TRADICION
CULTURAL

Estructura
judeocristiana

— Escisién
— Valor: dolor

e )
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4. PSICOEROTISMO FEMENINO

pesar de posibles errores y dificultades.
La mujer ha estado dur

ante afios m4s en e jNo!
que en el jsi! —]a propues

~la queja~
ta alternativa. Sabjian lo

que NO les

spondia a sus necesidades sexuales;
0 cuando las reconocian como tales, comparandolas con las
masculinas parecian no téner parangén,

Educada para no pedir, para dar y dis
Otros, priorizar log deseos del vargn considerandose en segundo
lugar, algunas han ido autoanulindose. ¢C6mo, en ese contex-
to en que la identidad femenina se elabora en base a I3 aliena-
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dria delimitar y reivindicar sus deseos, si ellarlmisma no
cién, po _rl érminos sociales una persona des;antg.' o
B o o recuperar su sexualidad asumiendo la eré 1;
Otra:@ tlé’ﬂdé'ﬂ:‘?l a pfopia, y culpabilizdndose cuando lgl cu(z; 1-]
. ..: o syo la intensidad de los mismos no coinci ilq
- dei'eooc No es de extrafiar. El erotismo fgmelllno ;
e rinido 1éllesjc.:rito por el varén, y cuando la mujer cree quO
- defmldf) yte entre las sensaciones percibidas y lo que oyz g
- el 3213?:1{:1 experimentar, se encuentra catz;loqua ;:So;réi [_?;les
i t ASi e las disfuncion .
malc.ldentfo‘de > faariefsrlgfnciiﬁgzzdpero —como forma de re-
Alg}ma& ?C?P — eliminan el reconocimiento de su vag/mci
T ]deOIOferrfbién de placer. Al considerar ésta como 51?01_
it i6n de la mujer se mantiene una forma d§ au .
i d? ’la OF')resdo en el clitoris la fuente basica de la excnacll,o 1
anula;ll;) IZl‘e:leenncadenante auténomo del orgasmo. Eqitt?vrs:w;?gj
iy Spectos pos S,
;ie s on o Pii”e ;I:ll:li(r;hdoes 1265521 se I;)roponen unos
e i punto de vista no favorecen la
omportamientos que des_de mi pu
zCiutonomfa. Por el contrario:

mi ' ropia-
1 ‘econocimiento y la ap
er erecho al recono : :
oda mujer tiene d  rec T
1dTe todo s/u cuerpo y las posibilidades de sen@agticameczue
E'mne' ello sin menoscabo de que se comporte er
iene; e e 2
como y con la opcién sexual que preff;f’:‘r/aa R o
] ] jene por qué acept : ; o
2. La mujer no tiene po e
) = cuerpé ni en su vida. A ella le corresponde bu
de suc . _ ; '
ternativas y elegir relaciones justas.

' is libre-
R xualidad mds lib
i desarrollado su ses (
lgunas mujeres han Z iy~
nAteg Han sentido su piel acariciada, hap trabiqad e
mye su éulpa~ indagado, descubierto sus diferen e:upmapa -
i ’
iti AS SUS recursos y
0 conocer mas su y
ello les ha permitid e
co. Pero éstas, evidentemente, no son la ml y R o
‘Alounas de las quejas frecuentes en relac
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mpre es lo mismo: dos besos, me toca Jos pechos

re metérmelay, - ¥ Quie.

tan sé6lo.»

«Podemos acaric;
ariciarnos mucho ti
0 tiempo .
pero en ¢ ; Y estamos muy
Cuanto introduce todo se acaba rapidamente ybis
»

D oirnorntiomin
rsicoerortismo jel

ran emocién orgdsmica, para que su compariiero se excite mas,
concluya y quede contento de haber cumplido bien con su papel
de «dador de goce», en los casos en que para el hombre es im-
ortante el goce de la compafiera.

Muy diferente es la problemética que aparece en las relaciones
lesbianas. La queja no se centra tanto en la dificultad de comu-
nicacion sexual, sino en el rechazo afectivo, los celos, los pro-
plemas derivados de la marginacion social, o en la reproduccién
de roles del vinculo afectivo. Problemas que, por otra parte, exis-
ten igualmente en las mujeres de précticas heterosexuales.

Las caracteristicas del psicoerotismo femenino

Las quejas de las mujeres expresan carencias, rechazo de
aquello que no se entiende, no se comparte, 0 se vivencia como
impuesto.

Entonces ;qué es lo que quieren?, ;cudl es su erética?

Hay una multiplicidad de caracteristicas de la psicosexuali-
dad femenina, algunas de las cuales iremos comentando a con-
tinuaciéon y en apartados posteriores, y otras las dejaré para
otros escritos (en torno al proceso amoroso, al acercamiento en

la seduccidn, lenguaje del cuerpo, etc.).

1. Gran sensibilidad corporal con difusion global de sus
sensaciones.

La mujer goza de su cuerpo mediante las caricias corporales
produciéndose en ella una percepcién de globalidad. La sensa-
cién se difunde como una totalidad, como una mancha de acei-
te que fuera amplidndose a partir de una zona.

Tal vez causa y consecuencia de esto, sean algunos de los
juegos erdticos femeninos o contacto no genital entre mujeres.

2. Cierta «anestesia» genital, especialmente vaginal, sobre
todo en aquellas mujeres que han tenido poca experiencia con

sus genitales.
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to en cuanto a sus fantasias como en sus comportamientos.
Asi por ejemplo, ciertas aventuras o experiencias sexuales pue-
den producir un doble placer para el varén: el vivirlas y el
contarlas a otros varones. Pero, ante una misma experiencia se-
xual, el hombre o la mujer que la realizan son calificados de
«macho» o de «puta». De ahi que, como una manera de defen-
derse de esa doble moral sexista, muchos de los avatares de las
mujeres, reales o fantaseados, quedan ocultos y recreados en su
recuerdo, en su mds estricta intimidad.

Recuerdo peliculas que resultaron muy excitantes en el
mundo femenino, como Belle de Jour, La pasién de China
Blue en donde aparece una protagonista de doble vida: la ofi-
cial y la oculta, e/ rol establecido y la transgresion del rol. La
mujer puede manifestar asi su protesta frente a situaciones
prohibitivas o ante una sociedad censuradora, protegiéndose de
esta forma para no ser castigada.

Se podrian describir otras facetas de la erética femenina:
en torno a la vida cotidiana, a las vivencias amorosas —la fusién,
la separacion—, las expresiones del lenguaje del cuerpo, etc.,
pero estos temas no se expondran en este libro, aunque a medi-
da que continiie hablando de la mujer, irdn apareciendo otras ca-
racteristicas que se pueden ir afiadiendo a las ya descritas.

El cuerpo erdtico femenino como globalidad

Una de las caracteristicas mas relevantes que se aprecian
en la erética femenina es su corporalidad o globalidad, frente a
la genitalizacién masculina.

Estos dos conceptos —GLOBALIDAD Y GENITALIDAD— expresan
formas de percibir las sensaciones corporales, aunque pueden ex-
tenderse mds all4 de lo que se entiende por sexual. Supone también
una mirada al exterior, una visién del mundo a partir de las propias
vivencias e incluso una cierta estructuracién mental.

il
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Al menos tres factores
yendo en el desarrollo de una visién globalizadora femenina,
1. El cuerpo biolégico.
2. Las actividades de 1a
3. El contacto entre ]as mujeres.

1. EL CUERPO BIOLOGICO

El cuerpo de la mujer
en el exterior y en el int
percepcién de sf misma.

Su vida est4 continuamente fluyendo, cambiando: existe up
ciclo menstrual que modifica su cuerpo, varia e] tamario de syg
pechos, de su vientre, Ia sensibilidad o tensién de sus genitaleg
€xternos, de su deseo, de sus emociones. Existe ]a posibilidad
de un embarazo, se siente que algo, crece en el interior, que ella
alimenta y con Jo que se puede comunicar,

Es posible que el conjunto
estas transformaciones, facilit

tiene sus drganos genitales dispuestog
erior, lo que Supone una determinada

de estos factores biolégicos, de
en la sensacién de totalidad.

2. ACTIVIDADES DE LA VIDA COT

IDIANA EN RELACION AL ROL
FEMENINO

En la vida cotidiana de la mujer est4n presentes tareas dj-
versas y simultdneas:

La alimentacién: prever los alimentos y condimentos nece-
sarios, comprarla, hacerla, calcular e] tiempo que se requiere, sa-
ber qué cacharros utilizar ¥ que éstos deben estar limpios...; Iq
ropa: comprarla o hacerla, lavarla —a mano o poner la lavadora,
extenderla, recogerla, plancharla, guardarla—, coserla, comprobar
la relacién ropa-tamaiio durante e] crecimiento de las/os hi-
jas/os...; el estado de salud y desarrolio Jamiliar: el control de
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considero que pueden estar infly,

vida cotidiana en relacién al rol sexua]
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vigilancia de enfermedades, cuidar f;fli'el"n;zzi/g:; \,511‘
B ot i ol
: 0 emocional de ' 1 :
dg le;rensli}z:r que sepa captar lf)s diversos carcrll_blos ;::Z :
e limpieza de la casa o la bisqueda de me : 1‘os-p
cional€$l l'a lmpde la misma; llevar la economia familiar, etc.
man/[emmlentO rendizaje que los hombres, por regla ge:ne:ral, no
B s apanto a su condici6n de varones, y una practica que
g Cuo realizan, lo que explica quizis lgs filflcultades
B e ara coml;inar estas actividades dlanamente.5
- tlene'zlfto de tareas del rol de ama de casa y n.*nadrfe se
> ji oste Comue tienen las mujeres que, ademads, tral?aj‘as uzga
. ql campo, en la oficina, en la escuela, escribien 0.
s ;logar;cf:dee tiene q’ue tener también actualizadas todas las
etc.), en ‘ E
necesidadilsoqulfnriz((q)ugrfl;c‘:lhf)ug?czlue la muier C}Jltiva mucho
susE?;lgc?onés, le permite integrar més que disociar.

desarrollo
dar a las/o

taminas—.-

3. EL CONTACTO ENTRE LAS MUJERES

] ot les: LA
Distingo dos grandes sensaciones energéticas se;csucszuave -
- DAD—, que
) IFUNDIDA —GLOBALI y
CION CORPORAL D : s Y
Sf:;ﬁa en extension, y la SENSACION GENITAL, que ets E?:ige tensyi(jn
: : : fuertemente :
se carga fu
ada en una zona que se ¢ | : ot
Conier:rllll[);s son manifestaciones diferentes de la en;rgli\ s .
No es mejor una que otra. Todas las personas, mlgj_e;reé ni/bargo
es, podemos experimentarlas y desarrollarlai.b i 8 resen:
gorﬁlell)s razones que he ido exponiendo en este libro, se p
tan muy dicotomizadas en am})os SEXO0S. A
La GLOBALIDAD —en términos de percep ‘ s o
puede describirse como una sensacién de placer que

5. El rol paterno es socialmente difere al materno, no tiene — ene sélo c-
P 0 en
1 nte al ;
I s socialm
fa— lelismo. El padre €S una flgu a genelallll ) I -
oria— para . 2 ente ausente, mientras que la madr
€S una tlgura ala que se considera pleSEXlte
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uales, 0 en los juegos d? «papis yizalalin;is>>, pero con esta vi
sién parcial de la evolupujn sexpal i;‘ememn/a se tiende a identi-
ficar de nuevo ;exuahdadzgemtahdad, hébito aprendido del
esquema masculino. r. . | -

Hay muchas otras prdcticas y juegos del colectivo de muje-
res que parecen no tener implicaciones gepitales sexuales —y
por €so S€ las permiten y son aceptadas socialmente— y que sin
embargo preparan para el placer corporal y lo producen.

Algunas se realizan tranquilamente en piblico, como por
ejempio en el marco familiar, otras son menos visibles aunque
no necesariamente se dan a escondidas porque dichas activida-
des no son consideradas objetos de castigo.

Vamos a ver algunos ejemplos:

«Yo tendria diez u once afios. Iba a un colegio de monjas.
Me aburria mucho en las pléticas del cura en la época de “ejer-
cicios espirituales”.

»Aunque estdbamos continuamente vigiladas por las mon-
jas, habia muy poca luz en el recinto para que mantuviéramos el
estado de concentracién y meditacién, ocasién que aprovecha-
bamos la compafiera que me correspondia al lado y yo para ha-
cernos “cosquillas”. Nos las haciamos en la mano —palma y
dorso— con los dedos y las pocas ufias que teniamos.

»Otras veces, alli mismo yo me cortaba una ufia que utiliza-
bamos ambas. Con la punta la pasdbamos por la mano de la
otra, y luego nos la intercambidbamos».

«Con mi hermana nos haciamos 100 “dobles”. Esto consis-

tia en acariciarnos la espalda de arriba abajo. Cada uno de esos

pases constituia un “doble”.»

«Desde que pusieron la televisién en casa, venian los do-
mingos familiares a comer y a pasar la tarde. Durante la sobre-
mesa veiamos la pelicula. Las mujeres se sentaban en una parte,

los hombres en otra, y hablaban entre ellos de politica.

W
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Fsicoerotismo

flas» en el pie, costillas o axilas. Muy al con‘trario,‘la sensacion de
Jacer puede ser descrita como ilimitada, interminable.

« Se globalizan las sensaciones a partir de la caricia superfi-
cial de una parte del cuerpo.

« Lentitud en los movimientos y superficialidad en la pre-
sion. Se desea rapidez y presién en zonas concretas para ser ras-
cada —vg.: cuando pica la espalda—, pero en general se prefiere
la lentitud.

» Receptividad a todo un mundo de sensaciones en la piel,
que pueden provenir de] tacto Qe otra persona o de diversos ob-
jetos: un hilo, una pluma, la hoja de un 4rbol, las uiias, el pelo...

» Existe un cierto contrato implicito en el que las partici-
pantes se comprometen a la reciprocidad, a dar y a recibir en la
misma ocasion, o en otra.

« Se cultiva mucho la pasividad -la erética de la pasivi-
dad-, el no-hacer, el recibir, pero también el placer de dar, to-
car, acariciar, el contacto con la otra piel.

« Hay también un acuerdo implicito de «proteccion sexual».
Parece evidente entre las participantes que el encuentro no tiene
nada que ver con lo sexual/genital. No se toca para excitar,
sino porque se estd bien, da placer. Por el contrario hay mujeres
que no se permiten las mismas caricias con los varones porque
intuyen que en este caso tienen una finalidad genital.

* La comunicacién mantenida durante largo tiempo y de
forma ritmica favorece vivencias de cierta fusién, con algunas
de sus respuestas tipicas: aumento del estado de relajacién, se
ralentiza el ritmo respiratorio, etc.; ademds del placer que pro-
duce el acercamiento afectivo, de piel a piel, con otra persona.

* Interiorizacién, aumenta la capacidad de escucha interior,
el sentir.

» Se abren los sentidos.

* Se puede estar centrada en las sensaciones, pero también en
contacto con el propio mundo fantasmatico. Se puede estar de-
sarrollando fantasias, imagenes, eréticas o no, vivenciadas jun-
to a la sensacidn de bienestar.
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terna de los mismos (labios mayores, menores, clitoris), de sus
limites (ingles, hueso piibico), del ano, o por el contacto con los
senos... A medida que se desarrolla un mapa erdético, se produ-
cen interconexiones corporales que permiten sentir los genitales
a través de la estimulacién de cualquier parte del cuerpo, y so-
bre todo cuando existe deseo erético.

El acceso a la vagina es dificil si no se toca. aunque ésta
también puede participar del placer de la caricia de los genitales
externos, de otra parte del cuerpo, de la fantasfa y del deseo.

El desconocimiento vaginal es tal en el mundo de las ni-
flas, que cuesta trabajo encontrar una terminologia —aun popu-
lar- para denominarla. Recuerdo que durante muchos afios de
mi vida el Unico término utilizado en mi medio familiar y amis-
toso para denominar la vulva era «la cosita», frente a los mu-
chos términos genitales masculinos.

3. Las mujeres han relacionado inconscientemente la geni-
talidad con la relacion de poder del varon.

Se han recibido mensajes de otras mujeres, madres, tias..., e
incluso del padre, que parecia entendido en la materia, tales
como: «Que no se aprovechen de ti», «Todos los hombres quie-
ren lo mismo», «Cuando sacan lo que quieren te dejan», «Los
hombres buscan a chicas “alegres” para divertirse y serias para

mantener una relacion estable», «Hazte de valers. ..

Estos mensajes se reciben incluso antes de que la nifia en-
tienda realmente su significado.

Mis tarde se va captando que:

Vagina abierta = mujer ficil = depreciacién = abandono afectivo
Vagina cerrada = mujer dificil = valoracién positiva = interés del varén

Es decir, la vagina abierta o cerrada adquiere también un sim-
bolismo de poder como contrapartida al poder del varén. De otra
forma, una vagina cerrada es una vagina no-deseante, un recurso
de lucha contra el varén, una forma de no doblegarse, de no so-
meterse. Abrir la vagina es una de las formas tipicas de agresién
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un contacto tactil, el pene o un objeto adecqad_o, CcOomo Ssi se re-
aliza sin manipulacién, tan sélo con el movimiento de contrac-
cién 'y relajacién.

El desarrollar la sensibilidad de la vagina permite:

1. Recuperar el propio cuerpo para si.

2. Percibir otras sensaciones placenteras diferentes a las que
se experimentan en el contacto con el clitoris o el resto del cuerpo.

3. Favorecer la genitalidad, que se obtiene no s6lo median-
te la estimulacion clitérica sino también con la vaginal. Se crea
una tension energética, una carga a partir de los genitales, pu-
diendo diferenciar esta sensacion de la que anteriormente he
descrito como globalidad.

4. Diferenciar la sensacién genital del clitoris y de la vagi-
na, la primera mas aguda y focalizada, la segunda mds distri-
buida e interna: ambas placenteras pero diferentes.

5. Aprender a sensibilizar la vagina ayuda a sentir también el
itero y el interior del vientre, cuyo placer es todavia mas sutil,
como comentaré al hablar de la experiencia orgdsmica.

6. El desconocimiento de la erética de la mujer es todavia
bastante importante. No obstante, se van descubriendo nuevos
aspectos; uno de ellos, atin extrafio para las propias mujeres, es
el llamado «Punto G» situado a pocos centimetros de la entrada

vaginal y cuya estimulacién parece que puede desencadenar en
algunos casos lo que se ha dado en llamar una «eyaculacion fe-
menina». Personalmente no doy demasiada importancia a los
«puntos» de excitacién, ya que se puede correr el riesgo de caer
de nuevo en la bisqueda-de-técnicas-para-la-excitacion-rapida-
y-el-orgasmo, con coito o sin él. Todo el cuerpo es una gran
superficie externa e interna, sensible y placentera. Sin embargo,
cada nuevo descubrimiento del cuerpo humano que ayude al
bienestar, es digno de reconocimiento.

7. Se favorece la respuesta orgdsmica, al menos unos tipos

de respuesta orgdsmica.
8. La mujer aprende a diferenciar el placer en si y el placer

con alguien.
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El descubrimiento de la genitalidad

,C6mo ha descubierto la nifia su genitalidad? Recogiendo
expériencias femeninas las agruparé en cuatro apartados:

a) De forma esponténea.

b) A través de juegos con otras/os nifias/os.
¢) Mediante la relacién con el adulto/a.

d) Con la masturbacién consciente.

a) DE FORMA ESPONTANEA

Muchas mujeres no recuerdan, han reprimido, censurado
sus primeras experiencias de placer genital, pero es posible re-
memorar estos hechos en ambientes de gran confianza como
son las sesiones psicoterapéuticas o en grupos de mujeres, cli-
nicos, lidicos, de debate o de autoconocimiento.

Algunas cuentan cémo estando sentadas en un tren, coche,
moto o bicicleta, la vibracién producida por el vehiculo las es-
timulaba genitalmente e incluso en ocasiones tuvieron lo que
més tarde identificarfan como descargas orgdsmicas.

Ademds de por vibracidn, las sensaciones pueden producir-
se también por presidn: el roce con el borde de una mesa o de
una silla..., estar sentada y presionar los muslos uno contra
otro o cruzar y apretar las piernas...

En todos estos casos interviene de forma mdas o menos directa el
hueso pibico, las ingles, los labios vulvares y el clitoris; también la
vagina queda implicada, aunque el acceso a ella es mds indirecto.

La fantasia y el deseo incluso en edades muy tempranas, son
otro factor desencadenante. Teniendo yo unos cinco o seis afios
recuerdo que me sentia muy atraida, «enamorada» de un afa-
mado boxeador. No conocia todavia mi cuerpo ni el concepto de
relaciones sexuales, y sin embargo al ofr su nombre o repre-
sentarme su imagen sentia claramente contracciones vagina-
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Las relaciones sexuak?s entre adultqs/as y jévenes no tep»
drfan por qué ser necesariamente agresivas. Eq algunas socie-
dades est€ tipo de relaciones con gran dlfel.‘e,HCIEl'df.i ;da(d}estan
socialiladas y forman parte de lg evolucién e 11’1101&?10[1 se-
<ual.t Sin embargq, en nuestra soc;edad, éstas son consideradas
como un tabd, v1v1da,s con angustia y_sob_re todo suelen ser un
producto mds de la violencia sexual ejercida frente a las muje-
res, en su nifiez. Me refiero a los acercamientos sexuales que se
realizan en su mayor parte por el varén y muy frecuentemente
en el seno familiar. El nimero de abusos sexuales o violaciones
es dificil de calibrar porque por la edad de las niiias, el desco-
nocimiento del tema, el miedo o la vergiienza, estos hechos no
se denuncian, y en muchos casos tampoco llegan a comentarse
ni a la madre.

Este tipo de agresiones, ademds de en el hogar, estdn de al-
guna forma «socializadas». No quiero decir con ello que se po-
tencien como tales, pero si que es un hecho conocido y tolerado,
en la medida en que se justifican de muchas maneras como por
ejemplo la supuesta «irrefrenabilidad» de los deseos masculi-
nos. Esto ocurre en los cines, en las aglomeraciones —autobuses,
actos sociales...—y, por supuesto, en la calle.

En estos casos en que la nifia no lo vive como un juego, ni
como relacién de igual a igual, como lo comentado anterior-
mente, el acercamiento sexual se percibe como una invasién a
su cuerpo por parte del adulto.

Las respuesta de la nifia suelen ser: sentimiento de impoten-
cia: no saber qué hacer, vergiienza, culpa, célera contenida,
cierre del cuerpo como una forma de defensa, se queda parali-
zada, se pone tensa, rigida y tiene miedo también ante el «no se
lo digas a nadie» o la amenaza directa. De este modo puede
quedar asociada la sensacién genital de excitacién fisica con el
miedo, el asco o la célera.
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«A los nueve afios venia a mi casa una costurera. Era solte-
ra y tenia una hija. Un dia charlando con ella me c.lijo que las
chicas tenfamos “nueve agujeritos”. Me quedé intrigada y con
gran curiosidad por conocerlos. Por la noche busqué y busqué
en mi cuerpo para encontrarlos. Y asi muchas noches. Fue de
esta manera como descubri la masturbacién.»

Se utilizan para la exploracion: lgs prop_ia§ manos, objetos o
|a frotacién, de forma similar a los juegos infantiles que he co-
mentado anteriormente. o

Hay quienes, antes que en solitario, la descubren por el con-
tacto sexual activo con otras personas en los primeros encuen-
tros eréticos de la adolescencia... Hay también mujeres que
nunca se han masturbado y que por lo tanto suelen tener una
cierta resistencia a la genitalidad y al encuentro con esa parte de
su cuerpo, lo que previsiblemente puede comportar problemas
en futuros encuentros sexuales, por falta de un desarrollo sen-
gitivo en esa zona.

La masturbacién consciente suele estar asociada no sélo al
placer sino también a la culpa, en mucha mayor propqrcic’m
que en la masturbacion masculina, puesto que los mensajes re-
cibidos por las nifias/adolescentes son negativos frente a su se-
xualidad (genitalidad), y positivos frente a la ausencia de esas
manifestaciones.

Sin embargo, y a pesar del gran componente de culpa y au-
tocastigo que conlleva la practica masturbatoria, su realizacién
tiende a desarrollar la genitalidad y la autonomia sexual. Las
mujeres adultas que no se han masturbado tienen que aprender a
identificar las sensaciones genitales de las cuales no tienen re-
ferencia, y darles un contenido positivo y placentero.

También es importante para las mujeres la forma o formas en
que han practicado la masturbacidn, tanto en lo referente a la
manipulacién como a las fantasias eréticas que han mantenido,
porque ello marcard una pauta en sus relaciones genitales pos-
teriores y facilitard su descarga orgdsmica. Mas adelante, a tra-
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olaboracion con Joan Vilchez y Juan Luis Garcia
nc Y

La identidad del varén

El cuerpo del var6n es distinto al de la mujer y esto condi-
ciona también su actitud y vivencia frente al mundo. No sélo
hay unas variaciones corporales externas (rasgos sexuales pri-
marios y secundarios) sino también internas (hormonas, 6rganos
internos). Estas diferencias generales entre hombres y mujeres
se engloban en lo que genéricamente se llamaria «lo masculino»
y «lo femenino». Asi el hombre es masculino en tanto que su
cuerpo es diferente al de la mujer y viceversa.

Pero la sociedad patriarcal occidental interpreta y valora es-
tas diferencias naturales de manera sexista, privilegiando el
cuerpo del varén y otorgando simbdlicamente a sus genitales un
poder social.

Sobre estas diferencias genitales biolégicas se estructura un
proceso de socializacién que va invistiendo al varén de lo que con-
sidera «masculinidad»: conjunto de valores, actitudes y comporta-
mientos comunes —con ciertas variaciones entre ellos, subgrupales
e individuales— distintos de los «femeninos», los de las mujeres.

El varén es educado para que ocupe la posicién superior
del poder patriarcal en los diversos ambitos de su vida, incluido
el terreno sexual.
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ouales que estan en competicion. De ahi que el tamafio o po-
ks de los genitales sean vividos subjetivamente como factor
[en?:ito («;Véya huevos que tiene!», o «jQué cojones!»). Se
?:ntasea el éxito social o de otros_ bienes, como pueden ser las
mujeres. En relacié_n con éstas ex1§te la fantasia de que las mu-
jeres guedan seducidas por .el var6n con pene de grandes pro-

orciones O de grandes habilidades genitales, o el temor a no

dar la talla. De esta manera el varén proyecta erréneamente su
propia erétha

Juegos erdticos en la infancia y adolescencia

La sexualidad del varén es basicamente genitalista, porque
los mensajes recibidos han focalizado su atencién en esa parte
del cuerpo.

Ya durante la infancia, el nifio descubre sus genitales —asi
como el resto de su cuerpo en general- mediante la exploracion
de los sentidos, sobre todo el del tacto y la vista.

Al igual que la nifia, en la medida que descubre ocasional-
mente sensaciones placenteras tiende a reproducirlas volunta-
riamente de forma auténoma o a través de juegos de contacto,
pero en el chico esto se encuentra facilitado por la incorpora-
cién cotidiana del contacto con su pene, tocidndolo y viéndolo
cada vez que necesita orinar; lo que no necesariamente hacen
las chicas. Ese descubrimiento genital es por lo tanto, respecto
de ellas, mds directo. También el espacio social lo favorece: los
aseos puiblicos masculinos, por ejemplo, permiten observar los
genitales de los demds varones.

Las sensaciones corporales genitales —que iran dando lugar
a la masturbacién consciente— van poco a poco priorizdndose en
detrimento de las sensaciones corporales globales dado que,
por una parte, a los nifios desde determinada edad, la madre —y
en mayor medida, el padre— va dejando de tocarlos, de acari-
ciarlos corporalmente; y por otra, la presién social a través de la
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Psicoerotismo masculino

. mto ocasional en solitario, o bien a través de alguien mds
= ;er(z)r algiin companiero de juego, o adulto, mediante informa-
ZZ}Y, v’erbal oenla préctica._ S . A
Es también frecuel}te la iniciacién a la sexualidad gemtz}l de
Jos varones mediante juegos duales o grupales con otros chicos.

Contrariamente a como ocurre entre las mujeres, estas prdc-
ticas estn socializadas implicitamente, como forma (_ie intro-
duccién en el mundo del varén adulto. Veamos algunos ejemplos:

«Un compafiero me ensefié sus genitales, cémo frotarlos
para darme gusto».

«Un profesor me castigé porque imaginaba que yo me es-
taba masturbando y yo no sabia aiin qué era eso. A raiz de
este incidente empecé a interesarme por el sexo.»

Respecto a la masturbacién, suele tener un doble sentido de
prestigio y culpa. Esta ambivalencia placer-castigo, positivo-
negativo, es un doble mensaje que explica en parte respuestas
compulsivas o comportamientos de autoagresién que se dan en
algunos varones al masturbarse, castigdndose posteriormente
llegando en algin caso a hacerse sangre en los genitales. En
general, y aunque se exprese muchas veces lo contrario, los va-
rones reconocen que viven o han vivido mal la masturbacién,
por los sentimientos de culpa que en mayor o menor grado
suelen acompaiiarla.

Algunos varones tienen alguna prictica sexual con otros
compafieros o amigos en su adolescencia, relacién que en oca-
siones es vivida como mds accesible y placentera que la rela-
cién con la mujer, cuyo mundo es desconocido y, aunque atrac-
tivo y deseado, puede ser vivido con temor.

Ademds son frecuentes los juegos eréticos entre varones de
«salar a alguien», meter a otro cosas por el ano, hacer burlas en
torno a los genitales, etc.

Pero cuando en las practicas relacionales aparece el fantas-
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¢ ice alguien apre-
ntes, donde grag; «Tiene un par de huevos asi de duros» (dice alg

) raclas a L

ala €xpresion de |a violencia (juegos de golpearse, forcejear‘ tando los puiios).

eIC.) es permitido e] contacto cuerpo a cuerpo entre varoneg 6mo la realidad fisica de los testiculos es
Puede ©Xpresar su agresividad PE€ro no su ternura, Es curioso constatar c6m

: inoiifsti stos son deli-

ey el ey i llmgUlSt:C?SI-nI;S vulnerables
otra bl de los punto :
€s, y uno 40il

blandos, sensibles, . P na tan fragi

. 6n. Es como si, por miedo a la agI‘eSl(.)fl, o Z]Zés con este
=y vacrub;iera con prepotencia y ostentacién. Ql:m fantéstico y
it . . e > e . de defensa, un temor se transforma en

El varén focaliza €n sus genitales e] placer erético no SOlo en mecanismo

. ; ifica:
at iste lo ejemplific
; i . ; erioridad. Este ch
lo corporal, sino también en ]o iMmaginario. Gran parte de las desesperado afén de sup
fantasias Sexuales masculinas giran en torno g los genitales
Propios y ajenos,

* El pene es Vivido a veces como

La erdticq masculina genitq]

«— Pues yo tengo tres huevos.

“n medio de descargg y - Imposxb{)ei) .
, : ol - ; ? Pue :
€Xiste una tendencia 3 la compulsividad que lleva al hombre ha- = cQue no él ,
cla ol orgasmo, PP ok SZH uzsf.lay materia para tres?»
Otras veces, [a manipulacién de] Pene conduce tensioneg y - Si, pero... (A q

: erosas dis-
o les da lugar a num
fia paterna ep e| adolescente que trae La sobrevaloraCIOtl)l Siggs n%{csrrl:(?s Asf, se presume de «estar
' - itos sobr : s 1o que
rbarse, | torsiones y mito 0 una piedra», con lo q
y o .. : nerla dura com 1 h
Un hombre comenta: «Le pedf una relacigp sexual y ella dijo siempre a punto», o «tfj a alejar los fantasmas de la impotencia.
“iNo!”. Sentf tanta rabia que me fuj a] WC Yy me hice una “paja™s, posiblemente se preten
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* En cuanto a] ano, muchos v

Su cuerpo como fuente de sensa
razones:

a) El ano tradicionalmente se relaciona con la defecacjdu
con lo sucio y los desechos.

b) El placer anal se asocia erréneamente a
dad, fantasma const

arones rechazan esta Parte
ciones placenteras, por Varjg

la homoseXua]i,
ante de los varones heterosexuales,

» COmMoO expresién de la dominacién o Sumj,

ractar f1S1C

sién. Asf por ejemplo: «Tomar por culo», al igual que la fejy
cién («;Td me la chupas!»), tienen connotaciones despectivas}
para la persona que recibe o la realiza, respectivamente,

d) El «beso negro»

tica ritual inicigtica en los aquelarres de 1a Edad Media, castj.|

mente como signo de sumisign
En el varén, e] fenémeno fi

bricacién vaginal) y manipulacié
bacién o Coito).

A los hombres Jes Cuesta desidentificar ereccion y penetrg.
cion, establecen el automatismo «Estoy erecto. .. luego... tengo

que masturbarme, o penetrar...», como si hubiera up determi-
nismo o no supieran qué hacer con €sa ereccion.

La erdtica masculina global

Asi como 1a mujer desarr
como «globalidad» y ha inhib
en la erética masculina pasa a
ha inhibido en gran medida e]

Esto se concreta desde la

olla mucho lo que se ha descrito
ido m4s sus sensaciones genitales,
la inversa: 1a focalizacién genital
desarrollo de ]a globalidad.

dificultad que se tiene para con-
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: wasculino
Psicoerotismo masculinc

m icia sin desear suponer
ente o recibir una caricia sin desear o prel pundO
o Ny By
e genital, hasta la dificultad para integrar el m
una r?[a 1 en sus acercamientos sexuale_s/ o e S E R
; Ocmnamujeres el placer de la seduccmnf- ity St
la fantasia m
e i n buena parte, .
e m teristicas de
g j Smo son sus caracte
da ot conjunto, c6 : g
i e i6n, i a, valentia...),
. peri'(zjr;d (ternura, comprension, mdepende;z; - VRS,
m : 5ti nmarc R
iy entro erotico se €
' de un encu ’ ‘ et
e agina que serd el acercamiento teniendo
5mo s€ 1m
como =
m rsona. o S
e i6n entre esos
CO EO el caso de los varones hay una escis -
5 m dmo €es su ¢ .
; ersona y cO uerpo. i
B - 'la i més atraido o seducido eréticamente por
P icns e Ia muj n tanto objeto sexual que porll_o
ectos fisicos de la mujer e A
L de presuponer como la totalida mism
uede
que p

a 0O 10 V u .
’

. . nes se sienten
mas en sdigos erdticos. Los varo
: s dos codigo
Existen pue

ncia genital.
{dos por las mujeres desde su marco de refli:.r:res— dgeSde "
. ?l'epres perciben a los hombres —o0 a las m ejnsaciones ira
Laﬁbmliéad En general cada sexo conduce sus i e
glo aa través de un cédigo diferente, por eso es ciiiate
- y desarrollar los diferentes c6digos para
nocer :
e - i 5n integra mas la
mumciazcés una de las excepciones en que el varodnolr(xite ge oy
u
tgidad de la persona deseada es en el esct)erlno Bt
:r(iiemo en el cual se vive a la otra per{sor;jfc;renda i
3 . . On .
0 ti ituaciones el var : e
En otro tipo de s a Ginien
g i6n afectiva 1
i aria una relacio . o
er lo que se llam 2 A
n:ziLaZ Q?Jizés porque a través del pene se c;mahU S
sulsos‘ sexuales sino también de otros ambltos.1 bl o
gaber estado fuertemente disgustado duran{eal 1 1Jegar o
i6n sexua )

i i ner una relacion S N
interfiere para te s
n?lede tenerla a pesar de haberse peleado cotn l:z andjo it

Ic)ontrario la mujer se inhibe mds sexualmente

conflicto afectivo.




Tradicién cyly
“1on cultural, Sociedades, v subcult
» Y uras...
U 0N s
atmen varon suele desear tener
pumofzro a la que apenag cono
3 d€ conexidn. mi
ey col , mientras
S Sta intima 1 ;
: I mas ant
< : es de
nur que existen también otro

un coito con una mujer que
ce a
ay o1 con Id. que no tiepe otrle
: a las mujeres por lo gene ]
acercamiento sexua] des .
S puntos d ic ¥
€ contacto (1deolégj ‘

C0m .
E . 1 P *ye ll

VUICLIC {i()a i e cue ]()e](il]((}
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6. EL PLACER Y EL ORGASMO

En las tdltimas décadas la sexualidad ha pasado a ser reco-
nocida de gran importancia para la salud del ser humano, para
su equilibrio emocional y sus relaciones personales. A ello con-
tribuyeron, en Occidente, autores como Freud, que insté a la so-
ciedad de su época a ver la relacion entre sexualidad y dindmi-
ca psicopatolégica. O como W. Reich, que bajo otro marco
teérico y metodolégico, tipificé una psicopatologia relacionan-
do la sexualidad con sus manifestaciones corporales, y ddndole
al tema del orgasmo un lugar preferencial como elemento de
equilibrio energético.

Desde otra perspectiva diferente a la psicodindmica, Masters
y Johnson, con una orientacion experimentalista, investigaron
las respuestas sexuales y el orgasmo como elemento clave de
las relaciones de pareja, creando a su vez otra clasificacion, en
esta ocasién, de respuestas sexuales que consideraban no ade-
cuadas o no normativas y que llamaron «disfuncionales».

Desde entonces, el tema del orgasmo, pasado a primer plano,
se convierte en un nuevo asunto problema, llegando en los ulti-
mos afios a ser casi el objetivo prioritario de las consultas se-
xolégicas, que parecen haberse transformado —como critica
André Bejin-"" en consultas orgasmologicas.

Pero ;qué se entiende por orgasmo?

10. PH. ARIES, A. BEJIN, M. FOUCAULT, y Otros: Sexualidades occidentales. Ed. Paidos
Buenos Aires. 1982 (ver El poder de los sexdlogos y la democracia sexual, pp. 283-305).
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El placer y el or;

asmo, en el Tantra, llegando a ser éxtasis, es una
te y radicalmente diferente del or-

Para W, Re;
3 elCh 11} ot s
L (& ‘ T .
éntregarse coml‘”etamgmE zclla' Orgasmica es «J5 Capac;j
or Salasc : ; aci or
CUIgrsz;nO ¥ la completa descarg;O;ér? CClones I”V(’[”fltar?;d(h ”iére;lcia %ualitativamen
Orgasmacxon del acto sexya]y, ! vl a excitaciép SeXug] esdq expefo ordinario...» Y €st0 lo explica mediante un cuadro com-
traZja eno-i. depende de |, cax;ridad éntenslqad del place; e"h as“:ivo entre lo que denomina orgasmos ordinario y tantrico,
€l genital; e] place € tensién sexyg) g pard formas de experimentar la vivencia orgdsmica:
Cuant i . T €s tan T Con dos 10 ©
© Mas vertical es Ia «carq {0 més intenso, tango . M OO
«Caldax» de ] ’ ma
a excitacign 12 Yor . ; ol
on Orgasmo ordinario Orgasmo tdntrico

astersy v, 3 g
sexual en cuatrg faseE.- Johnson! dividen e] cjc]o d. i
: S: 1) Ia fase de excitacigp: 2) 1‘; fa TeSpueg,

g y l 1 ’
y 1

cuerpo, éxtasi
» €Xtasis experj
de las zona XPerimentado m4s bien a nj

§ genitales), » a nivel del cerebrq que

13. wh, m
Buenos Ajres. oo ¥ V-E. Jo :
: es, 1976 (P NSON: Respue e
» (Pp. 4-5). Sta sexual humang
- Ed. InterMed;
ica,

- M. NASLEDNIKO
nouvelle vp SONIKOV (M2 Ap
elle sexualirs. Editoria) A and Margo); Le chemin g 1 .
Ibin Michel, pary 198] e I'Extase. Tapsrg- vers
4 » Pp. 128."116, : S Une
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implosidn (la energia

explosion (la energia
se expande) se acumula)
en el tiempo (corto) fuera del tiempo (indefinido)
en el cuerpo (tosco) fuera del cuerpo (sutil)
juego con el otro juego consigo mismo (en si)
(yo dependo de él/ella) (el otro desaparece)
mujer pasiva/hombre mujer activa/hombre
activo pasivo
acto reflejo que engendra acto consciente y controlado
una pérdida de control que lleva al abandono
(inconsciente) (consciente)
respiracion caética respiracién suave
movimiento no movimiento
apego (deseo) desapego (deseo trascendido
en no-deseo)
pérdida de consciencia alerta de la consciencia, o
consciencia de

la consciencia

De nuevo, ;qué se entiende por orgasmo?
No son los varones los que acuden a las consultas sexol6-

gicas para resolver su problema de anorgasmia. Son las mu-

jeres.
El reconocimiento del derecho al placer sexual que en las il-
timas décadas se otorga a las mujeres, ha pasado de ser un de-

recho de éstas (y de los varones, a los cuales ya se les recono-
cia) a la casi «obligatoriedad» de experimentar el placer sexual
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;/ad -
4 IClon cu tural cledades UD
[ SOC1 d €s,ys [,( 24
DCL 1”17(.]@ o

de una fi
orma .
¥ 816 6l Ll«nng;mal1zada» que debe concluir
gdsmica. De ahi qu Samo, ﬁmo en determinada ee::pun~Or 4
- . y Crienc:
0 el tipo d quelia persona
€ or ; que no t
gasmo considerado nomlalizadenga «Orgagm
O— pasa
a Ser

lificada d
€ patol6gi i
P .tologlca € incluida entre las anore4
gasmicag

perl(j no de anorgdsmico.)
0S varones s
no
el relsuellen plantearse problemas e
en que eyaculan Confgéonan con la eyaculacién y“ fOImO =
il : 1deran que ha i
i nor l
: Tto, sin embargo, es que amiissmado‘ da

masA ;‘e/aciones Y orgasmos
gunas muje N
res, a
IorgasmO, o Sa,bei SEr preguntadas sobre sy pla
iy S1 tienen o n il
g o . 0 orgasmo i
citnes ot Sl,gousta —€Sto siempre me ha l,l;rt;as dl'cen o
rgasman (una o varias veces ey
en cada re]
a.
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y en gener

mente fr
ue €X

|gunas ;
:ugeda de un patron de

culino, €7
mo focali i
como una descarga (similaralae

ersiguen
frustracion—

L

El placer y el orgasmo

uentran deficientes sexual-
os, gritos, etc., de las peli-

al, las mujeres se enc
lacién a lo que imaginan

ente a 128 imagenes, suspir
aterial pomogréﬁco, oenre

el varon.
to de la erética femenina ha supuesto para

res —y evidentemente para los varones— la buis-
referencia en el patron normalizado mas-
est4 incluida una respuesta orgdsmica; orgas-
lmente, de tipo explosivo (hacia fuera),
yaculacion). Respuestas que s€
en, con lo que aumenta la

om
perimemg :
El desCOIIOClmlCn

muje

en el qué
zado genita

o se consigu

—y a veces n
drarse dentro de la «normalidad».

para encua

a «disponibilidad» para el orgasmo

e: «No hay mujeres frigidas sino hombres inexpertos»
de la «Bella Durmiente»,

dado al cuento
desper-

La fras
onsabilidad del varén en «

siempre me ha recor
que pone el énfasis en la resp
tar» €l goce femenino.
Plantear lo contrario:
disponible para su orgasmo», si

«Es la mujer la que tiene que estar
n especificar la disponibilidad a
qué experiencia orgdsmica, puede resultar asimismo falso por-
que parece indicar que la mujer debe excitarse y responder de
determinada manera haga lo que haga su pareja, €s decir, in-
cluso si su contacto fuera inhibitorio para la erética de ella.

(Hablo de la mujer porque el deseoy la excitabilidd del va-
r6n ha sido hasta estos ultimos afios «incuestionable».)

En el tema del orgasmo y el placer subjetivo que conlleva

considero que hay que tener €n cuenta varios aspectos:

a) El conocimiento de 1a pro
b) El conocimiento de la otra perso
las caracteristicas subculturales (para el erotis

¢) La «disponibilidad» al placery a compartirlo.

pia erética (para el autoerotismo).
na en particular, y dentro de
mo compartido).
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nar, temo hacerlo y entonces me
Tanto en mujeres como en var

Tradicion cultural, sociedades, y Subculturas. ..

Dado que las caracteristicas
menino y masculino ya se expo
bro, y el psicoerotismo individ
te ejercicios y experiencias
centrar€ aquf en la «disponibil
periencia orgdsmica.

generales del psicoerotismo fe.
nen a lo largo de la Parte | del jj, "
ual se puede desarrollar mediap,

que se desea expresar.

En el proceso de excit
tiene un ritmo, una caden
tir que se desarrollen y
portante que cada cual
cias. En caso contrario

acion el cuerpo entra en movi
Cia respiratoria. .
no inhibirlas,

haga en soleda
,» 1o mds

miento,
- que hay que perm;.
Y para ello es muy im-
d sus propias experien-
probable es que sj se tienen

contengo», describe una mujer).

ones suele aparecer el miedo al
descontrol, que se asocia con la

de un ataque al corazén»), o la
la muerte).

locura, la muerte («temo que me

caida al vacio (previsiblemente a

manos» («si orgasmo, si
ella», «si me descontrol
nipularmes).
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El placer y el orgasmo

i rtante la es-
| igual que para gozar en un orgasn;lo es lmz(;cuchar ool
Al 1g tro erético hay que
. : €n un encuen . del con-
interior, s las sensaciones
cucha 0, armonizdndose con ‘ de 1a
4s al otro cuerpo, s 2 la caricia, del beso, de
mas 2 iel, de la presién, de la . : '
a piel, de la p : ; ejar fluir
o dedldlg voz... Mantener abiertos los sentidos, dej
B de
mirada,

|as emociones Y sentir.

rv ry riencia orgdsmica
Las curvas del placer y la experiencia orga
as

isioldgi s una vi-
mo, ademds de una respuesta fisiologica, es
Tl ] / ciado.
E.a sibjetiva de placer intenso y .allferen s ol e
vené J tiende a representarlo en relacion a unz/i1 it el
‘L 1 punto algido
S exual, como el p _ S
a respuesta i 8 partr ¢
: ?e lresuell)ve la tensidn sexual en una caida «en p
cual se
| 5 ion de la res-
mlslr)na'de mi experiencia, ésa es una representadcmlzS s
es S : E ’
sta sexual tipica del varén, y en ocasl/one's,as A o
. ‘ue ni recoge otras experiencias orgasmic At g
e qco muestra relacién entre el orgasmo y la il
R ino més bien entre la excitacién y la de.scaeg hsiem,
acer. s ' :
pldglr este capitulo quiero introducir unas reﬂeﬁlsrrln s en tormo ¢
la vivencia del placer y el orgasmo, o lo que es
iencia de placer. .
omo experiencia o i RO
gaslgm Crimer lugar habria que hacer una d1stm":10n enmés il
S éleli)lacer: 1) el placer que podriamos ci)n31r(litearcatg o 59
o ), originado, por ejemplo, por el co S N
B del cuerpo, como los genitales, y
| st ;Iiléde experimentar a través de
s . ,
0, el placer que s oy
g Cidos. 4 1p representaciones mentales, del contacto
vt iccid ral, o incluso que puede
ico, més que de la mera friccion corporal,
sico,
darse sin contacto. . N co IS
Ambos pueden darse unidos o escmd@os, yvsi'Va el
ienci | tera, pero la vivencia subjeti
experiencia es placentera,
es distinta.
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También se pueden hacer otras muchas distinciones y Suge,
rencias para el debate.

A) En cuanto a la excitacién o estimulacion sexual:

1. No existen zonas o puntos que necesaria y mecdnz'camen_
te desencadenen la excitacién y el deseo sexual.

Todo el cuerpo es una &ran superficie erdtica, tanto extep.
namente como por los recovecos que comunican con nuestro jp,
terior: vagina, ano, entrada del pabellén auditivo, las fosag na.

corpora
pers

da
hecho, estas do

sales, el interior de 1a boca o el ombligo.

Cada persona tiene su particular mapa erético que puede
Ser susceptible de ampliacién y variabilidad.

No obstante, hay zonas de mayor o menor extensidn que
estdn muy conectadas a la genitalidad y favorecen ese tipo de

excitacion. Pero incluso éstas, como pueden ser el clitoris o ¢] |

glande, pueden resultar no sélo no excitantes, sino incluso in-
hibitorias en algunos casos:

a) si el momento de la estimulacién no es el adecuado (por
ejemplo cuando es prematuro de acuerdo al ritmo de excitaciép
personal);

b) cuando la persona ha aprendido a masturbarse y orgasmar
de determinada forma, una estimulacién distinta puede resultar-
le més dificultosa (aunque también podria ser m4s excitante); o

¢) si establece con esas zonas del Cuerpo una asociacion negativa,

2. Se pueden distinguir sensaciones eréticas que remiten ala
globalidad 0 a la genitalidad, y producen dos formas subjetivas
de vivir el placer.

Cuando se habla de excitacién no se establece esa diferencia
Y, por tanto, excitarse se identifica con deseo genital y de des-
carga. No ocurre necesariamente as{ con la estimulacién o ex-
citacion global.
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. trabajo, tanto a través del método de «Sensibilizacion
ik ajo gcon la «Autosensibilizacién», intento que la
e rcnoerrz:onciencia de esos tipos de sensaciones separa-
g : ue mas adelante pueda integrarlos porque, de
g qs sensaciones de excitacién —y consecuente-

las respuestas orgasmicas— a veces est.ém digogiadas. "
. o se puede dibujar una experiencia subjepva de pla
- 'I}estaciones de los distintos tipos de vivenC{a .(global 0
£ -l[isl)r;irgrian representarse —tal y como suele describirse— asi:
geni

FiG. 4 FiG. 5

La excitacion o estimulacion GLOBAL se vivep/cm de ‘tolrr.n‘a
circular y engloba todo el cuerpo. }Es una sensacion enleigema
expansiva, suave y como de energia lrepamda PO{ 1gu§ x =

Hay quienes la describen como si la energia c;(jeg g Lse i
pliase, ¢ incluso extendiese, fuera del cuerpo, pudién 1o :
perimentar una gran sensibilidad Szlpe)ﬁc?zgl (en l_a piel, la yema
de los dedos...) y de apertura de los sentidos (Fig. 1).
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También se describe co

3),0 puede experi

la sensacién de espiral h
desparramédndose (Fig. 5).

Esta forma de estimulacion o excitacién se fav
del contacto corporal
previa en los genitales,

La excitacién o e
mas lineal, [ 4 tensio
za alli la sensacign,

orece a travgg
8lobal y cuando no hay carga o tensigy

Stimulacién GENITAL se describe de formg

n se concentra en Jos genitales y se Jocal.

go lineal que aumenta en intensidag
endente (Fig. 7), si

periencias orgasmicas se percibe con una gj.

a partir de los genitales.
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reccion ascendente

B) En cuanto q1 orgasmo:

tipos de excitacién se
distintas €xperiencias orgdsmicas (mds
$ 0 integrando ambas).

s de un fenémeno fisiol6gico, es una ex-

genitales, m4s globale
El orgasmo, adem4

MO sensacidn de circulos concénty;,

El placer y el orgasmo

iencia intensamente emocional. Dependp de en qué C(?{ldi-
. uentra la persona, cudl sea su dlSpOHIblllC!é}d, cémo

Cionesdsxfcznl(; intercomunicacién (si estd en una relacién), etc.,
o 1 manera u otra.
e Se]lt)iet:ﬁilb;edsaur?;ntes que entran en juegq’: el estado

’H??’ ﬂ;; tension genital que se tenga, la ‘relajam(on, la;:'fanz;
am'mlwi dejarse llevar o no por las sensaciones, la confianz
- 71Ja otra, el paralizarse por miedos, la emocién d/e.un
e su al;tomatismo, incluso el propio e;stado fIS‘ICO
enCl{Cntr?dO mads energia o mds agotamiento), el mV}O respira-
(pgrxod()b *eutiliza la armonizacién de la respiracién con ‘l(/)s
e élvic’os la combinacién de la propia_ respiracion
mow-ml-emci)rsalc):ién de ia pareja, si se producep estimulaciones
Conul:lel:?rrl)és focalizadas o mds profundas o difusas, etc.
bexVeamos algunos ejemplos:

. .
ICSUCUI s -
| : i . .
}E“ lengllCS Casos no ha} deSED de desc‘“ga7 b“,lc de sen
. :
. .4

89




Tradicion cultural, sociedades, y Subculturas. ..

carga, dado que el Orgasmo se percibe co
getizacién sexual: no ha
no queda frustrada.

En otras Ocasiones, la erotizacién global y genita] aumenta,
se desea una TeSpuesta orgdsmica. En este caso la eXperiencjg

orgasmica es percibida Como mds integradora que en la mag,
turbacién mec4nica.

MO un gasto de engy,
Y 0rgasmo, y la persona ests satisfechy

as y P. Slinger: Los secretos sexuales's
» S€cretos sexuales de lag tradiciones ta-

Como decia a 1o larg
de respuesta sexual qu
con genitalidad. En ese

0 de este capitulo, el Orgasmo es un tipo
€ se identifica de manera reduccionista
sentido, y teniendo en cuenta la asocia-

15. N. DouGLAS Y P. SLINGER: Los secretos sexuales, La alquimiq del éxtasis. Ed,
Martinez Roca, Coleccién Imagen y texto, Barcelona, p. 982.
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ist jeres y
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7.LOS SENTIDOS

Los sentidos

entemente algunas formas de contacto como el agarrar o to-
fe;r jas cOSas CON las manos, y no otras muchas —vg.: acariciar,
m

rascar, abrazar, morder...

En los perl’odos evolutivos en que la sexualidad se considera
erreno més vedado, como son la infancia, adolescencia o in-
el placer de los sentidos y de la fantasia adquie-
ortancia, canalizdndose a través de éstos mu-

un { .
cluso la vejez,

ren una gran imp

chos impulsos sexuales.
Por el contrario, el objetivo coital o genitalista que tienen

mente las relaciones sexuales adultas, a veces desplazan
la 'lmportancia del placer de los sentidos en su conjunto, como
toda la riqueza que supone el juego de la comunicacién de las mi-
radas, los tonos de la voz, la sonrisa, el descubrimiento de los
olores corporales, de la aproximaci6n o la distancia del otro o la
otra, las fantasias er6ticas —con los sentidos que despiertan—, los
gestos corporales, los mensajes del tacto, de los escritos, etc.

El goce sensual, ademds de ser un placer en si mismo para la
persona, enriquece también las practicas genitales y el coito,
permitiendo relacionarse de una manera més integral. Consti-
tuye también una fuente de placer en situaciones en las que
puede no haber contacto genital, como en los juegos de seduc-
cién, o en momentos erético-afectivos especiales como el ena-
moramiento. La seduccién puede constituir un predmbulo para
un encuentro que incluya también los genitales, pero no nece-
sariamente, dado que pueden existir juegos que por una u otra
razén no tengan un objetivo genital. Lo mismo podria decirse
del enamoramiento, en donde en ocasiones puede no darse si-
quiera un encuentro piel a piel con la persona amada.

El objetivo de este capitulo es reflexionar sobre las posibili-
dades del goce de los sentidos. La capacidad de sentir y sobre
todo la capacidad subjetiva de sentir placer implica no sélo
una apertura al mundo de los sentidos, sino también actitudes
positivas frente a vivencias corporales que permiten tanto el
goce auténomo como el compartido. Pero no se puede compar-
tir lo que no se ha desarrollado. De ahi la importancia de tomar

frecuente
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ne?tcmnc;a de nuestra Capacidad de sentir para
Star y una bueng comunicacién interpersonal

El mundo de 1os sentidos y las emociones

que quere 1 e
q mos o no sentir—, ]o que es «bueno» o «maloy 110
s 10

permitido o iti
s no p§rm1t1d0; Hay, pues, un conjunto de factoy
>CICNtEs que interactian en e] sentir, -8

Abrir lo i ' i
S shsenudos Supone abrirse también 5 las emociones
gancharse» a ellas. Lag e€mociones son manifestacionez

el propig big

Los sentidos

rensiones cronicas y somatizaciones que generan enfer-
5851

medades- A eEeds s o

Hay que tener en cuenta que cad'rc}‘ sensacion p.«pduce €emo-
iones, siempre y cuando esté codificada; es decir, que para
Coder ser interpretada debe basarse en algiin tipo de experiencia
previa o asociarse a algin cédigo establecido. En alguna oca-
sién me encontré en paises donde h/abl’a olores que no reconocia
y 10 podia valorar, 0 mclus’o llegué a no poder identificar algu-
nos olores personales ~habia algunas personas que me parecian
carentes de olor— hasta pasadas unas semanas.

El sentir estd también unido a la respiracidon. Se aprecia
més sensacion y emocion cuanto mds se respira —en ello se ba-
san algunas técnicas psicoterapéuticas. Esta relacién se puede
apreciar facilmente en las lsituaciones cotidngmas. Por ejemplo,
cuando nos encontramos tristes el cuerpo se cierra como para no
sentir y se respira muy poco, entrecortada y superficialmente.
Cuando experimentamos alegria el cuerpo se abre como para
sentir mas y se amplia la respiracién.

En mis trabajos con mujeres he observado que en general és-
tas respiran poco. Quizés el hecho de haber incorporado la idea
sexista de que la mujer debe ocupar poco espacio, estar en se-
gundo lugar, no hacer notar su presencia, dar més que recibir,
etc., puede hacer que no sea consciente de sus propias necesida-
des, incluso en su respiracion, no permitiéndose tan siquiera to-
mar todo el aire que necesita para vivir y sentir claramente su
presencia en el mundo. Este es, por lo tanto, otro de los trabajos
bdsicos que hay que realizar con mujeres, necesario no sélo para
su salud, sino para un cambio en su propia percepcién.

Los sentidos y la sexualidad

El goce sexual estd muy mediatizado por los sentidos. Una
mayor apertura de nuestra sensualidad y de la erética de los
sentidos favorecerd nuestro propio placer y el placer en el en-
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Los sentidos

Las formas de mirar presentan diferencias interculturales,"”
o que supone que compartir el lenguaje de la mirada implica el
compartir ciertos cédigos.

También la mirada sirve como unq Iniciacién no verbal al
acercamiento erdtico, como por ejemplo: a través del manteni-
miento de la mirada, o combindndolo con una sonrisa, o con
juegos de desviar lg mirada para volver a encontrarse. Para dos
personas que se quieren o se atraen,.ese placer puede ser tan go-
zoso como tocarse, dado que la caricia, en este caso, se realiza
con los 0jos.

Con el placer de mirar tomamos contacto con el goce vo-
yeurista. Mediante los estimulos externos podemos también
desarrollar fantasias. Podemos contemplar objetos o manifes-
taciones artisticas que despiertan nuestros sentidos. Contemplar
el cuerpo del otro o la otra persona es muy importante como
factor de deseo erético, tanto para quien se deja contemplar
con deseo, como para quien contempla, favoreciendo el goce
mutuo cuando existe un permiso implicito entre ambos. Pueden
seducirnos partes de su CUeIpo o su conjunto, y en especial lo
que se puede considerar el cuerpo dindmico: cé6mo se mueve,
cémo sonrie, cémo habla, cé6mo es 1a textura de su piel, cé6mo
imaginamos las caricias de sus manos, etc,

Podemos notar sensaciones diferentes ante un cuerpo des-
nudo o un cuerpo vestido —el contacto piel a piel o el contacto a
través de la ropa es diferente, El tipo de ropa, los adornos, el
pelo, etc., forma parte de valores sociales Y personales que
pueden, o no, coincidir con nuestros gustos y fantasias. Lo mis-
mo se puede decir de Ia observacion del movimiento, o de la
utilizacién de la Topa en el vestirse o desvestirse.

Finalmente, nuestra percepcién como personas Yy como mu-
jeres y varones, depende mucho de la mirada de los demds, y
también de nuestra propia mirada.

17. 5. pAVIS: La comunicacion no verbal, Ed. Alianza. Madrid, 1982, p. 82 y ss.
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El olfato
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Los sentidos

«resonancia afectiva» que apunta N. Grafei]leﬁ existen detgr-—
minados problemas que pueden prqduclr olor desagradable e in-
hibitorio, cOmMoO por.ejemplc.) la hlgxgne bucal (no lavar.se con la
suficiente frecuencia o c-arles) O ciertos problemas dlgesnyos
que favorecen el mal aliento y producen un efecto negativo
cuando se estd cerca o al besarse. _ '

Hay personas que pueden resultarnos muy atractivas, exci-
tantes, por su olor corporal. Es lo que se considera la «quimica»
de la sexualidad. No es que esas personas huelan bien —el buen
o mal olor es subjetivo para el receptor—, sino que el tipo de olor
que exhalan, sin perfume adicional o mezclado con él, tiene
una resonancia estimulante sexualmente para quien lo huele.

El sentido del olfato estd muy desarrollado entre muchas
especies animales. «La mayoria de animales emiten olores que
atraen sexualmente, y es casi seguro que dicho fenémeno se
produce también entre los hombres. Sin embargo, entre los ani-
males actiian como “desencadenantes”, despertando casi auto-
mdticamente el deseo sexual, mientras que en los seres humanos
la reaccion biolégica puede ser cubierta por otra aprendida.»

Una reacci6n aprendida suele ser el considerar que «no debo
oler» y para ello consumir productos que oculten los olores
como los desodorantes para la axilas, boca o genitales.

En otras sociedades, por el contrario, los valores son muy di-
ferentes. En Bali, por ejemplo, «cuando los amantes se saludan
respiran profundamente en una especie de olfateo amistoso. En la
tribu Kanum-irebe, del sur de Nueva Guinea, cuando dos amigos
se separan, el que se queda algunas veces toca al amigo que se va
en la axila para tomar algo del olor de él y frotdrselo a sf mismo».2

La mayoria de los perfumes est4n hechos a base de plantas,
pero algunos estdn confeccionados a partir de secreciones de
animales. El almizcle —en sus diferentes versiones—, de gran
prestigio en el mundo oriental, es una prueba de ello.

19. F. pavis: Op. cit. p. 169.
20. £. HALL: The Hidden Dimension. Citado por F. Davis: Op. cit., p. 165.

99

: T —

—t i v




Tradicion cultyrq] » Sociedades, y Subculturas. ..

éncuentro sexual intimo, permiten la se
perfumes corporales. La sudoracign corporal

El oido

Tampoco se suele utilizar mucho Ja escucha en el procegg se-

Xual, y ése es uno de los temas conflictivos en una relacién ge
Pareja: la dificultad de comunicacidn,

Para explorar e] sentido del oido hay
emision y la recepcion del sonidop.
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culado, intentamos €Xpresarnos por palabras, y luego con frases,
El lenguaje verba » $in embargo, no suele estar aislado dej
lenguaje corporal, que es todo un conjunto de 8estos y expre-

evidencian lo que queremos decir. Ep

Los sentidos

inci g ara la
: oral y el verbal coincidan y sean claros ;é;irmas
lenguaj® Corpsté enfrente. De lo contrario, ello crea proble B
e 6 ra quien escucha e incluso para quien emite,
p B nflicto in i S consciente.
ge cor’ icto interior del cual no se e
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i ca -
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- :de ser muy conflictivo, sobre todo en cualnto s:a A de
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nos't(;r;g diferentes tipos de sonidos: grltosl, lrllanto,errlssOnaS o
o itacién sexual: hay p §
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do de los cuerpo . (s
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Es también la voz 0 i
ceso de seduccidn: percibir una voz que seduce, o carg
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21. A, TAG
A. MONTAGU y F. MATSON: El contactp huma

21 T s
22, . MONTAGU y 1 PATSON: Bt s no. Ed. Paidés, Barcelona, 1983, p. 100.

i6n erét Y
G yarro forma

Los sentidos

libros orientales. Con Monique Fradot trabajé las
s basicas que distinguen J.Y. Desjardins y C. Cré-
[t:? alpar, rozar, acariciar y amasar, que se diferencian en
g .do de acercamiento emocional y sexual, e intensidad de
s g?:’)n A partir de los diferentes tipos de contacto se pueden
B aciones y emociones diferentes, asi como distintos

explorar sens e 0
ipos de deseo- El contacto con las ufias (rascar o arafiar) supo-
i : ;

ne todo un arte en el erotismo oriental.

Generalmente nuestro contacto se reduce a las manos, lo
cual limita muchas de nuestras posibilidades tactiles. Por el
contrario, NUESLro CUerpo estd completamente envuelto por una
piel toda ella §ens1ble, que podemos ir egplorando. Todo el
cuerpo es sensible y receptivo al placer —siempre que el con-
yacto sea el adecuado para cada cual-, lo que hace muy impor-
rante la recuperacion gradual y auténoma de nuestro cuerpo y el
reconocimiento de nuestro propio mapa erdtico, que no se re-
duce ni a «zonas» ni a la masturbacién genital —aunque también
las abarca—, sino que incluye varios elementos como el ritmo,
grado de presion, extension, textura, etc. Este autoconocimien-
to ayuda al encuentro y comunicacién con nuestro/a compaiie-
ro/a, que tiene también su peculiar mapa erético corporal.

Podemos descubrir sensaciones tdctiles aprendiendo a to-
car con diferentes partes del cuerpo ademas de con las manos.
Los roces con la mejilla, con los brazos, con el vientre, los ca-
bellos..., o el poder deslizarse en un cuerpo a cuerpo, aportan
miltiples sensaciones en un encuentro erético.

Otra sensacién similar al cuerpo a cuerpo, més facil de prac-
ticar en las relaciones afectivas, es el contacto por el abrazo. No
me refiero al abrazo como préctica socializada y ritualizada de
saludo, automatizado y frio, sino al encuentro célido y afectivo
en donde se puede explorar el dar y el recibir, el mensaje sin pa-

Jos antiguo®

23. 1.Y. DESJARDINS y C. CREPAULT: Les corps érotiques. Ed. Héritage, Québec,

1981, p. 80
24. Este término en castellano tiene una connotacién muy diferente al em-

pleado por los autores. Para ellos es una forma de primer acercamiento sexual.
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labras y 1a escucha, y que puede encontrarse en las z‘elacioneS

matemo/patemo-filiales, en relaciones amistosas, ;

que pueden incluso restaurar los vinculog,

Los besos son otra forma importante de contacto afectiyq
erético. Desde e] beso de saludo, ritualizado, d
los labios o Ia cara, al beso profundo, de] be
hay muchas variedades de éxperiencias en

tacion en este sentido se encuentra en el libro de J. Chang:
Tao del amor Y del sexo.

Finalmente, recordar que el contacto corp

El gusto

Otro de los sentidos a tray
las personas es ] gusto.

Los diferentes sabores de los alimentos y de Jag bebidas copg.
tituyen efectos estimuladores o inhibidores de] deseo y del acer.
camiento sexual, V8.: para algunas personas pueden ser inhjpj.
torio el ajo o |a cebolla por el sabor y el olor que desprenden,

Una de las practicas erticas mas frecuentes es e] beso, comg
comentdbamos anteriormente. Ep §]
tervienen otros sentidos: el olfato o el sonido (d
tipos de besos) y el gusto

€s del cual exploramos Jag Cosas y

En el beso erético intervienen los labios, 1a lengua, la cayi-
dad de la boca y la humeda i

104

Los sentidos

5t los besos suelen ser inseguros y timidos, con
o ind los labios o jugando con
- bios secos, rozandose apenas e
e is arde, los labios se entreabren y se acaricia
e t<llb' ? de la otra persona, o ambas se acarician las
A i : ado «el
. Esta forma de acercamiento es lo que se ha llamci Jo xe!
lengU? S'ncés» pero que en algunas sociedades o para alg
ra ) '
iy nas puede resultar incluso repugnante. T
erlsati bE;SO en la boca o el beso profundo puede cion? Tty
itacio er, o incluso -
fuente de excitacion, de deseo y de plac , Qe
gran na respuesta orgdsmica. «Un beso apasiona t'f'L eyl
i lacié hasta podréd ser mds gratific
' acién y hasta p
4 incluso una reve . i
i mCn coito rutinario. No obstante, es importante C(l)mpl‘ o
1 i er -
l’lfno emplear los labios, la lengua y la boca para placer y
& 27
icio mutuos.» P A
nef’IFCImbién son importantes para la excitacién 1y el pla}ge =
: i6 ilingus. En e
1 cion y el cunniling
enitales como la fela :
B o bi 1 sabor —y olor- de los ge
arse al sabor —y
; tactos hay que habitu S
| g i algunas personas pueden
i creciones, que para alg
ales y de sus se : s pueden
n.zltreceryextrar”las o producir un rechazo. Estos sabqr?tsas )\1/ o
: isti ueden presentar cie -
i bi n caracteristicos, p . ) :
i, i i diferentes dias de
tin sus dife
i i en la misma persona seg
ciones incluso A i
i ofisicos.
i iferentes estados psic
it ié imulante para algunos va-
i6 ser también estimulante p A
enstruacion puede 1 ; o
?(lnes si bien para otros los dias de la menstruacion pu
w2 . . 0'
sugerirles mds un alejamiento que un acercamlzntnO (N
orear a la otra persona,
Pero los besos, el sab s
i uede ser besado,
5 enitales. Todo el cuerpo p .
s6lo a la boca o los g vk e
i ido, s ado con mayor o
chupado, lamido, mordido, succiona y

tensidad.

27. . CHANG: Op. cit., pp. 116-117.
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gl rol femenino supone ¢l desarrollo de la {muz’c‘ién —se eqseﬂa

mujeres a estar dlspo.mbl.es para los _demas, con lo que tienen

o render a «captar», intuir las necesidades de los demas.
ue;}:y muchas actividades que favorecen la reflexion y medi-
acion como €l coser, hacer puntp, etc.; o el/desarrollo dff la d1/s~
criminacion de los olores, por eJemgloz cuando los b/ebes estan
sucios, reconocer por el olor los alimentos que estdn 0 no en
puenas condiciones, los olores dfa,las comidas cocinadas —si
falta mucho 0 poco para su coccién-, si la casa, o la ropa...
puelen como desean, etc. .

También por el trabajo que realizan desarrollan mucho el
sentido del tacto, por ejemplo: el peinar, lavar a los nifios o las
nifias, el contacto con los/as enfermos/as y ancianas/os a los que
cuidan; el contacto con los utensilios de la cocina de diferentes
texturas, o los de la limpieza de la casa, o la textura de los ali-
mentos que preparan.

El oido: las mujeres saben, por la forma de llorar, qué es lo
que le ocurre a su bebé, aunque para otra persona todos sus
llantos parecieran iguales. Aprende a captar durante el suefio los
ruidos de la casa —una queja, un llanto—, sobre todo los de aque-
[las personas a las que atiende.

La vista: como a la mujer se le ensefia a mantener el cuidado
de la limpieza de la casa, percibe cuidndo el espacio o los obje-
tos que hay a su alrededor estdn mds o menos sucios. Una de las
discusiones frecuentes en la convivencia de varones y mujeres
-0 incluso en una convivencia entre personas del mismo sexo,
que asumen un rol femenino y el masculino en la limpieza— es
que normalmente los varones, o quienes asumen el rol mascu-
lino, no perciben la suciedad de la casa o varia respecto a las
mujeres su criterio de limpieza.

El aprender a estar atenta al cuidado de los demds le permi-
te a la mujer percibir las variaciones de los estados de dnimo de
los/as otros/as por las expresiones de la cara o el cuerpo a través
de pequefios detalles que manifiestan, como por ejemplo: cuan-
do comen menos, cuando aparecen dolores, etc.
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Fantasias erdticas

_La autopercepcion de la mujer como pasiva Y «asexuada»,
: orando el rol social;
mcor]pia identificacion que ésta hacia del deseo sexual con de-

_’ enital propia del modelo sexual masculino imperante; con
# fal sus propias fantasias o deseos si no eran genitales 7o
:3;7 consideradas como sexua{es y no podia reconocerlas como
ales ni pemitirsg gozar conscientemente de el.las. Esto me su-

iri6 que habria diferencias entre varones y mujeres también en
el terreno de las fantasias eréticas;

— El cierre que se producia al placer mental en cuanto a fan-
wastas genitales repercutiria sobre ese tipo de sensaciones: ha-
prfa un paralelismo entre el «cierre» de la imaginacion y el
«cierre» de la sensacién corporal.

Investigué y trabajé terapéuticamente sobre diferentes as-
pectos:

1. Delimitar aquellas fantasias que producian sensaciones
de excitacion sexual. A partir del reconocimiento de las mis-
mas, la mujer podia también provocar conscientemente esas
imigenes, especialmente mientras se autosensibilizaba en casa
(ver capitulo de «Autosensibilizacién»). Ello a la vez permitia
aflorar mayor nimero de imdgenes, recuerdos, emociones. ..
que analizabamos posteriormente en la sesién clinica.

2. Analizar aquello que producia temor, los fantasmas se-
xuales —utilizo el término fantasma para expresar las fantasias
que producen miedo-, porque puede haber una discordancia
entre las respuestas corporales de excitacién y los propios va-
lores y planteamientos ideolégicos.

Cuando esto se produce, la persona reprime inconscientemen-
te sus fantasias no deseadas (fantasmas) para evitar la angustia; en
otras ocasiones esas imagenes no deseadas se transformaban en
ideas obsesivas —asf se manifestaba en los primeros casos de mu-
Jeres que estudié (ver el capitulo de «Sensibilizacién corporal»).

Esta disonancia se presenta tanto en personas de ideologia
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Fantasias eréticas

3. La sexualidad humana tiene varios aspectos sensitivos,

emocionales, cognitivos,
A veces se puede tener placer con un contacto sexual sin te-

ner imagenes. Hay quienes se masturban asi, logrando el placer
y la eyaculacion por la friccién de sus genitales.

En otras ocasiones ocurre a] contrario, que se experimenta el
placer sin contacto, sélo por el juego mental de las imédgenes y
la fantasia. Esto, por ejemplo, es frecuente en las fantasias ro-
manticas, sobre todo en las mujeres.

Con todo, y considerando que en la vida de Ia persona se dan

miltiples variantes de vivencia de sexualidad, la interrelacién
tivo, emocional y mental

igenes) favorece el sentido de integracién, y

lo contrario, una cierta escisién.

Cuando trabajo las fantasias distingo:

A) Las que surgen espontdneamente, de forma no voluntaria,
inconsciente. Asi, por ejemplo, se puede estar oyendo miisica y
aparecer la imagen de e alguien, cogidos de Ia
«=+» ¥ S€ puede notar el placer de |a presencia, de su con-

tacto, en todo el cuerpo.
B) Las fantasfas que se producen consc
luntarias: decidimos reproducirlas porque nos erotizan.

Pueden ser:

lentemente son vo-

dolos; en suma, fantasedndolos —v
suavidad, la respiracién a través de la cual se intuye el deseo. ..

~La creacién fantasiosa de escengs no vividas, pero que se
desearia experimentar —vg.: un €namoramiento apasionado.

= La creacién fantasiosq de escenas no vividas, pero que NO
Se desearia realizar. Estas fantasias pueden tener componentes
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Enla actualidad aparecen mas fantasias gegitales en las mu-
: medida que van recuperando esas sensaciones placenteras
s # erpo, € incluso las fantasias pueden aparecer como rela-
d.e v c:;ergoc,ier invertidas: «Hay una fila de hombres apoyados
ggnes ared», dice una mujer, «y yo me los follo uno a uno».
A ‘I')")agn otras fantasia, el contenido sexual no es explicito,
omo en €l caso del fetichismo, en donde una pieza de ropa
CuedC adquirir un sentido erético. :
P E) El sujeto puede formgr parte del escenario que elabora o
pien ser un espectador pasivo de la escena, identificindose con
algdn personaje. : o

F) Las fantasias pueden mostrarse con imdgenes claras y
precisas y remitir a realidades concretas, o bien estar constitui-
das por elementos abstractos con valor evocador.”

G) Algunas fantasias generan sensaciones eréticas con pla-
cer difuminado por todo el cuerpo, favoreciendo la vigoriza-
cién, la estimulacion o energetizacion, pero no hay una necesi-
dad de descarga orgdsmica. Por ejemplo, la sensacién que
produce la imagen de una cariqia, un olor corporal, el movi-
miento de un cuerpo o una sonrisa.

Otras, en cambio, provocan sensaciones focalizadas en tor-
no a los genitales. Los genitales se tensan y se puede desear una
descarga liberadora a través de la propia masturbacién o con
contacto sexual con alguien.

Las fantasias sexuales varfan en una misma persona. Cam-
bian segtn los diferentes periodos de la vida y también segiin
los diferentes estados de dnimo o situaciones concretas.

Fantasias y realidad

Uno de los grandes temores al tratar el tema de las fantasias
es la confusién entre el campo de lo imaginario y el de lo real.

35.3Y. DESJIARDINS y C. CREPAULT: Op. cit., pp. 22-23.
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Fantasias eroticas

ario, S€ puede querer realizar algo que la per-

 po el contr lle\’/ar a cabo, pese a que haya una aceptacion
8¢ aueve:; caso, las fantasfas ayudan a que lo que se de-
16g1C4 e eséctica ;e realice en determinado momento. En

2 “ - P;‘rea que suelo explorar utilizando para ello el re-
gte sen tido- ut:si a es el del «espacio», 0 concretamente el espa-

curs0 @ Ia f:lll una; personas desean vivir solas o tener un peque-

o 110 grsonal dentro del espacio comin que comparten
fio lopem no se atreven, la idea les atgzrroriza. Pueden sen-
con 'donadas’ marginadas, aisladas, plel}san que 1:_1 casa se

encima, les agobigré, o que los demds puedan interpre-

como un rechazo hacia ellas. Poco a poco po@emos jugar a

ar cOmMO serd la casa o e‘l/ luga’r que han e}e,gldo, cada uno

o detalles de cada habitacién, c6mo se sentiran en ella.

e los trabajan asi en la préctica gran cantidad de miedos que

estén paralizando a la persona, impidiéndole realizar aquello
ue desea- : s | . .

Este es un recurso psicoterapéutico s;ncﬂlo, pero gt11151mo

trabajar cualquier tema, gualquwr mledp o cualgulgr deseo

ue se quiere poner en prépgga. Con este tl.po de técnicas (de

ensuefio dirigido, o.autod-mgldo) he trabajagio, por ejemplo,

rocesos de separacién, miedos al enamoramiento, a los hom-

bres, 2 las mujeres, a la relacién sexual, etc., y una vez conoci-
da la técnica €s f4cil de utilizar como recurso de autoayud?.

b) Las fantasias también son una forma c?e expresar la insa-
tisfaccion en cualquier terreno de nuestra vida. En este caso, la
fantasfa y la realidad no coinciden —y pueden no c01.nc1d1r nun-
¢a—, pero tienen un valor compensatorio de_una realidad que no
gs grata, de la cual la persona se evade mediante la fantasia, con
lo que, una vez concluida, ésta vuelve a encontrarse con la
frustracion de la realidad. En este caso puede intentar situarse
de otra forma frente a ella. Las fantasias son muy importantes
en la erética adolescente y en la busqueda de la futura identidad

adulta.
No necesariamente cualquier frustracién es negativa; hay
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Fantasias eréticas

compartida, como en toda relacion, se tiene que contar
fantasf :te: la aceptacion del otro o la otra. De lo contrario no

un Jim1 . o T vt laci6
s, sino que imponemos, y 1o que podria ser una relaci6n
jugame ;asa a convertirse en una relacién de imposicién, de
uid!ca.opsa domasoquista, en donde alguien se siente victima
er
5:1‘1 otro 0 de la otra.
Lospl'oblemas de ajuste fantasialrealidad

La dificultad de situar fantasia y realidad es lo que puede crear

blemas a las personas, en las relaciones y en la comunidad.
Una persona que no tiene conciencia de estos dos planos, o

los confunde, se podria deslizar hacia un comportamiento psi-

cotizante. : . .
En cuanto al comportamiento relacional, existen en algunas
personas fjlﬁcultades de relac;lon que pue@en llega'r a ser extremas
yque derivan en comportamientos fetichistas, exhlblclonlstas, ZOo-
ofilicos, etc., 1o que se ha dado en llamar «perversiones sexuales».
En nuestra vida, en mayor o menor medida, existen todos
esos comportamientos, que manifestamos y gozamos en nuestras
relaciones. Cuando se desea a alguien se goza al mirarle (vo-
yeurismo), al ser mirado/a (exhibicionismo), al guardar, oler su
ropa, un mechon de su pelo o cualquier objeto suyo (fetichismo)
palgunas posiciones coitales estdn inspiradas en relaciones entre
animales (zoofilia), etc. S6lo cuando esa manifestacién com-
portamental se convierte en la inica pauta de relacién, puede
ser considerada un problema (la persona que s6lo puede gozar
con el zapato de una mujer y no con una mujer real).

Tambi€én en la relacion de la pareja pueden darse conflictos.
Cualquier tipo de fantasia puede ser jugada y vivida por una pa-
reja, siempre que ambos estén de acuerdo, lo deseen y les sea
placentera. Pero, cuando alguien impone al otro su deseo o sus
fantasias unilateralmente, eso puede convertirse en una viola-
€ion, o en lo que podriamos llamar una perversién: obtener el
placer a costa del dolor o la opresi6n de la otra persona.
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Fantasias eréticas

idf reunirme con un grupo de mujeres feministas (amigas
ocidas), con el objetivo —explicitado por mi parte— de
desconbre Jas fantasias femeninas y ver la posibilidad de re-
hablar iounas historias, donde pudiera observarse la dindmica 'y
e asgde los elementos erdticos que excitaban a las mujeres.
uNnoos reunfamos en lo que llamabamos una «cena erética»

ida, o merienda, si era a la hora del café€).
una conferencia en que hablé de esas gratas expe-
guna persona que me escuchaba preguntd —supongo

ocom
( En alg

rencias, al : ’ i e
ye algo escandalizada— qué se hacfia alli, desvelando con ello

qus propias fantasias y fantasmas. Alli se hacia eso, comer y ha-
plar de nuestras f..":m‘tasms‘ o

A veces la anfitriona de la casa aportaba un café o té y algu-
nas pastas; en Otros casos, cafia mujer traia algo de comida y la
compartiamos mientras habldbamos.

Al principio intenté preguntar directamente sobre el tema:
«Qué fantasias er6ticas sueles tener mds frecuentemente?» 0
«;Cudles te resultan mds atractivas o excitantes?». Pero de nue-
vo se producia una situacion de cierto «impasse» en la comuni-
cacion. Alguna empezaba narrando una temdtica, pero de nuevo
se producia una ligera incomodidad en el ambiente, muy sutil.
Era como desvelar aquellas partes ocultas y ocultables que na-
die conocia.

Decidi hacerlo de otra forma: a partir de alguna historia
real vivida, ver qué es lo que les habia gustado. Tal y como se
establecia la dindmica grupal, se producia una desdramatiza-
cion del tema de las fantasias eréticas, permitia la autoobser-
vacién de elementos erdticos y la rememorizacion de la vi-
vencia del placer.

Por otra parte, cualquier narracién contada producia un efec-
to multiplicador con el resto de las participantes, que recorda-
ban o deseaban contar sus vivencias similares o diferentes. El
clima pasaba de la tension y el bloqueo inicial a un ambiente 1i-
dico, divertido, donde la participante podia, en ocasiones, hasta
reirse de si misma, lo cual dificilmente haria en otras ocasiones.
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De ahfi salfan también reflexiones en torno a la mujer.
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onyala Propia erética Yy creatividad.
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sabores, texturas, colores, etc.). También eg importante que ¢
recinto sea acogedor, no una fria sala blanca desprovista d

pueden proponer ejercicios concretos para cada cago clinico. 0
bien se puede trabajar con unga multiplicacién psicodramatica,

Comentarios -

El tema de 1as fantasias eréticag puede ser muy movilizador
de emociones,
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nviene que se aborde con la misma férmula que acabo
E lc'gar comentar alguna historia real vivida— en un glulpq
1 s o Gy ela-
de eXp ayuda con participantes que tengan muchfis mt;g :
e ersonales o en las que no serfan bien admitidas a gunas
ciones p bt
fas 0 experiencias. . s
fantas'lasos casos, es mejor abordar las fantasfas de formahma,
. ; ’ i e aya
'Encta‘ por ejemplo comentando alguna pelicula qul les e;;
mdlre;io rﬁucho, y ver qué es lo que les ha gustado, o a guna
usta

; : i iin-
8 jencia o recuerdo bonito con su pareja..., y a partir de ah
eri

estigar los elementos eréticos.
v




! PARTE II:

EL METODO DE
| «SENSIBILIZACION CORPORAL>»
} Y «KAUTOSENSIBILIZACION»




Préctica N s 9, BUSCANDO OTRO PARADIGMA:
>4 para la autoayuda que podia ser aplicada(d:;t; ) g u:a EL ORIGEN DEL METODO

La creacion del marco teérico, metodolégico y practico que
gxpongo en este librg es el‘ resqltado de un proceso basicamen-
te autodidéctico de investigacion, producto de distintas alter-
nativas a las concepciones vigentes del estudio del comporta-
miento humano.

La elaboracién de todo ello surgié unida a mi propia evolu-
cién personal, causa y efecto de la misma. Como mujer, en una
sociedad eminentemente masculina, inmersa en la reflexién
acerca de mi identidad —qué es lo que pensaba, sentia, queria
hacer, qué habia de comiin y de diferente con otras personas—,
me debatia en una crisis personal y profesional en mi trabajo
docente de psicologia, intentando buscar otros enfoques de es-
tudio del comportamiento humano que tuvieran més en cuenta \
el conjunto totalizador del individuo y su realidad social, y que ‘
fueran mds acordes con mi propia vida de mujer y con mi pers- \‘l
pectiva feminista de biisqueda de un mayor desarrollo auténo- |
mo y de relaciones interpersonales més justas y gozosas.

Sin duda, algo que me motivé al encuentro de una nueva
metodologia, fue la oportunidad que tuve al realizar —en la con-
sulta psiquidtrica del doctor M. G6mez Beneyto— un trabajo
de psicoterapia con mujeres calificadas de «neurdticas obsesi-
vo-compulsivas». Presentaban interminables rituales de lavado
de las manos, del cuerpo —incluso a veces con lejia— y pensa-
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1. El cuer "a vivido ¢ '
Pirs. pga(( uerpo era /1 vido con angustiq cuando se experimen
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otra forma,

Mis t: < e
i tcdorde, obser.ve también que entre las mujeres en general
< Mportamientos y problem4ticas similares. Esto no era
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Buscando otro |

o para mi, vinculada como estaba al movimiento de muje-
nuefv ero si el ir descubriendo qué recursos inconscientes se
r:isfizaban como formas de expresion, de manifestacién de emo-
. es, simbolismos, etc.

Clor;)e .forma diferente a las mujeres, los varones también pre-
gentaban vivencias comunes en relacién a su cuerpo, asi como
determinados temag conflictivos. ,
Empecé a investigar en torno a todo esto intentando crear al-
una metodologia que nos permitiera, a mi ya la persona trata-
da, entender la relacion .exigtente entre las smtprpqtologl’as que
resentaban y su dindmica intrapsiquica, para iniciar conjunta-
mente un trabajo clinico y didactico.

El método fue surgiendo de forma intuitiva y en estrecha re-
jacién con las aportaciones y el avance de las personas atendi-
das. A medida que iba observando, elaboraba hipétesis explica-
tivas que posteriormente trataba de comprobar, y su ratificacién
me permitia elaborar otras o completar las anteriores.

Teoria y practica se establecian mutuamente, permitiendo dis-
tinguir los elementos personales de aquellos que se repetian y for-
maban parte del colectivo social, del femenino o del masculino.

Asimismo comparaba los datos que obtenia con mi propia
vida, mis fantasias, emociones, mecanismos, sensaciones, re-
sistencias, etc., a fin de poderlos entender mejor. Busqué tam-

bién elementos comunes con la poblacién que no asistia a la
consulta —participantes en cursos, conferencias, grupos de mu-
jeres, gente amiga—, en diferentes entornos y medios socioeco-
némicos, en los que participé a través de encuentros o trabajos.

A este método que fui creando le llamé «Sensibilizacién

corporal» y «Autosensibilizacién»:' el primero, enmarcado den-
tro del contexto de la relacién terapéutica de ayuda, y el segun-
do, desde una perspectiva de autoayuda.

1. Esta denominacién, hoy muy genérica, tenia un sentido mds especifico en el
contexto profesional de hace afios en Espafia, en donde practicamente no existia
nada en cuanto a trabajos psico-sexolégicos de mediacién corporal.
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Estaba basado en la observacién y la introspeccigp de] Pro.
pio individuo en e] espacio clinico Y en la observacigp de] g
PO social en e] espacio exterior, y est4 en intima relaciép con g
Marco teérico expuesto en |a Parte I.

Esta metodologia la esbocé en las IV Jornadas de

en la IT Semana de Estudios Sexolégicos de Euskadi,

rica, metodolégica y practica, €structurada y dentro
grama mas amplio que titulo «Crecimiento erético y

personal», en donde esta metodologia constituye un
partida.

de up pro-
desarrollo
punto de

2. «Hacia un nuevo concepto de sexualidad: algunas observaciones clinicas acereg
de la definicién social de Ia relacign sexual adulta» (con L, Mayor), Barcelona, 1979,

3. «Sexualidad Y negacion del placer: up inten S g
miento del Cuerpo» (con L. Mayor).
de Euskadi. Modelos sexuales €n nuestra cultura y alternativas. Eq. Hordago, 1980,

4. «Genitalidad, sexualidad y redescubrimiento del cuerpo» (con L. Mayor). py.
blicada en el libro: La sexualidad come motivo. Ed. Societat de Sexologia del Pafs Va-
lencia, Valencia, 1980,

5. Entre ellos: |a IV Reunién Internacional sobre la Mujer y la Salud. Amster-
dam, 1984; ¢] Congreso Estata] de Planificacién Familiar. La C
cuentro Internacional de Psicodrama Y Psicoterapia de Grupo. Buenos Aires, 1985; ¢l |
Congreso Espaiiol de Sexologa. Madrid, 1985: e] 111 Encontro Feminista Latino Ame-
ricano e do Caribe, Benioga (Brasil), 1985; 11 Congreso Internacional sobre Corpo-Uni-

verso de Corpo. Rio de Janeiro, 1987: ¢] 1v Congreso Latinoamericano de Sexualidad
¥ Educacién Sexual, Buenos Aires, 1988.
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10. METODO DE «SENSIBILIZACION
CORPORAL» (S.C.)

Llamo «Sensibilizacién corporal» (S. C.) al proceso diq?: i
sicoterapéutico mediante el cual se ayuda a una pe.r/sodoc Z
=3 / :
f:oteyalr)ame positivamente a través de su cuerpo, recon}ocxer:c
in Sis sensaciones, emociones, pensamientos, fantasus,;)[.. <
I’ Lc; S C. forma parte de la relacién de ayuda con un 01 jetive
Suti iza individualmente
diagnostico y psicoterapéutico, y se realiza individualm
la sesién clinica. : ' R
E Es util para el diagndstico porque pemlnte Ceilprefnar dcet:ggls
a si mi j : mads, carencias,
5 g misma, frente a los de . :
la persona frente a si st CALg v
Sfiedops conflictos, etc., y itil para el proceso de psic ()M}lal?l&:
ue se inicia a partir de la aportacién de datos corpora tes};
qerbales que van surgiendo. E indirectamente también lpaéaC
v i 10 h . B
autoayuda porque prepara para la mtrospecgpp, ya que aAUT :
éiempre acompaiiada de una «Autosensibilizacién» ( A
va
iza individualmente en casa.
ue se realiza individu te e %
) Decidi realizar el reconocimiento del cuerpo siguiendo esta

direcciones:

— De la parte superior a la inferior, de la cabeza a los pllesry. .

— De las partes consideradas globalmente menos sexuales a
las mds sexuales. .

— De la periferia al centro, de las extremidades al centro del cuerpo.

— De la globalidad a la genitalidad.

8]
(OS]
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vias de aceptacié
6
«AUT.»,

de «sensibilizacign corporaly y

no estdn y
N— pore] g

«aufosensz‘bi/izgc i6
Ny

UCturado, y req.
Filferentes Dartes

Método de «Sensibilizacisp corporal» (S.C.)
anamente presente y tr.ansmitir calidez, de modo que la per-
ueda sentirse protegida y ayudada en sy introspeccion.

§ Con esta actituq puede saberse que, por ejemplo, cuando

jquien dice <<sent1/rse abanfi/onado», €N contacto con su cara,

4 sentim?e‘,“.o estd en relacién €on su propia problemdtica y no

conla posibilidad de que la/el psicoterapeuta esté pensando en
cus 082S ¥ este ausente.

El trabajo de ayuda con las manos es algo delicado que re-
giere un cuidado espe'c1‘a,l Y practica para colocarse como pro-
fesional en una disposicién interior correctg. Quienes trabaja-
mos con técnicas corporales sabemos que a través de las manos
s¢ pueden transmitir o captar rpuchas emociones. No tener con-
ciencia y control de esto podria desvirtuar e] proceso de S. C.;
de ahi que considere que la S. C. s6lo puede realizarse con fines
psicorerapéuticos con una preparacion previq para esa reali-
sacion de ayuda.

2. Mantener la distancia sexual: no implicarse sexualmente
ni ejercer ninglin tipo de manipulacién o seduccién. Tiene que
existir implicita o explicitamente —si la persona 1o cuestionase—
un «contrato» de proteccion sexual.

Sien la S. C. no se mantuviese la distancia sexual podria
confundirse con un masaje erotico —que es absolutamente dife-
rente— 0 podria dar lugar a situaciones de confusign sexual, lo
cual no es deseable ni aceptable en el marcg psicoterapéutico
porque supondria una relacién de poder.

Durante las primeras sesiones de S. C. pido que la persona
procure abandonarse mentalmente, no pensar en nada y cen-
trarse s6lo en sentir el cuerpo y distinguir cada una de sus sen-
saciones, asi como observar si aparece algiin pensamiento o
imagen. No importa que no lo consiga; sea como sea, se toman
en consideracion todas las reacciones personajes y pueden ser
analizadas.

Pido que intente desconectar de la consylta y de mi y sienta
tan s6lo las diferentes partes de su cuerpo. No importa tampoco




El métod, :
O d(’ ({S()nslb‘ 2 3
ilizac S
acion corporal» y «Autosensipjj;
3 £ A ]ZQCI-.
Ony

si estd o no relaj:
a .
continls interegdda. N9 hago previamente una relajaci
el proces(; 3 a ver como est4 la persona y ¢6m AJacig ;
. Ha .
viaje interior yngen[e S”e S¢ siente ayudada acomp(;ftnriinscu :
s S¢€ va aflojand . i adg
dificulta : 0 y respirando; hay qu; b
general 19 es de comunicacién o actitudes zie geqmenes g
T < s
corporal t:lltse. = los demas y mantienen actitudegod
En la’medig)n Y respiraciones cortas Y superficiaj :
a : es,
diis Slicesivos Seqlue consigue ceéntrarse en sus sensacj
© anima a dejar fluir su imagingcig Ones, gn

que surjan es |
e Lja . fan;t);):f?:ezeimepte, crearl.a/s O recrear vivencias g ]
oo COnnmél)cirmlten tamblgn abrirse a un mundoe .
i Signifl.Cal(l)nes valorativas— y a’escu/pabilizaremo~
i bk o i en el (ion.texto personal (eso se trage'
permite fantasear vell) alfroiéircéilg ;Lzltrlzﬁl())f eth s Personaag:
it elament
Es también autoconocerse a partir de] espzjil(l) Crsl’enrl'prr(l)é qu
! e se

LaS.C., ali

e de,lzl gssl lq(ljle la AUT., aborda a Ia persona desd
Micsesans ity alidad y la genitalidad, primero sepa Zel
perspectiva del Crig;;l]?;ty luego integradas dentro de l}; ;zb]:

s 0 eroiti
(aultioconommlemo y Psicoterapial)co y del desarrollo personal
n nuestra vi = )

Stra vida nos ensefian a hacer depender nuestro place
I

: 9 1/ s
g c
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esion, €iC-; tienen para cada cual, en base a su historia

T
o

persoﬂa

«smsibilizacio’n corporal» global

Tiene cOMO objetivo poder percibir la globalidad corporal,
describi al hablar del psicoerotismo femenino, y

como

1 i
Ejaistinguirla de la genitalidad.

Se realiza gradualmente en las siguientes fases:

1. Cabezay cuello.
9. Cabeza, cuello y brazos.
3. Cabeza, cuello, brazos y térax.

En el caso de las mujeres, las mamas se posponen siempre;’
sto en los varones el contacto con sus tetillas

también he pospue
si manifiestan, previamente, tener mucha sensibilidad, pero
esto no es frecuente.

4. Cabeza, cuello, brazos, térax y abdomen.
5. Cabeza, cuello, brazos, térax, abdomen y piernas.
6. Cabeza, cuello, brazos, térax, abdomen, piernas y ma-

mas (en las mujeres).
7. Cabeza, cuello, brazos, térax, abdomen, piernas, mamas e

integracion global.’

Teniendo en cuenta que este proceso estd en {ntima relacion
con el trabajo clinico de psicoterapia y sexologia, con las sin-
tomatologias, con el diagnéstico y el proceso terapéutico, no
describiré aqui pormenorizadamente los diferentes movimientos
y presiones en cada zona del cuerpo, ni tampoco las vivencias
frecuentes y respuestas tipicas en cada una de ellas, dado que

6. Las razones ya las explico en la Parte III, en el capitulo «Autosensibilizacion cor-

poral global».
7. Ibid.
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%

esto tendria mds sentido al hablar de sintomatologfag Y prop
mas psicosexuales. 3

Sin embargo, para una mejor comprensién de] Procesg harg
algunas aclaraciones.

—El recorrido es bastante similar, aunque mucho mMAs brey,
que el que se propone parala AUT. (ver capitulo correspondig,
te). Asi, por ejemplo, en la primera fase, cabeza y cuello:

Acerco mis manos a sy cara sin tocarla; me mantengg asi
cierto tiempo, observando sus reacciones, su actitud Corpora] y
COmo respira.

Tomo contacto con su cara con ambas manos sin hacer nada,
para que poco a poco pueda centrarse en Sus sensaciones.

Antes de pasar a analizar cada parte de su cabeza, Je ayudo g

contactar con su cuello mediante Pequefios movimientos circy.

menos le ayuda a evidenciarlo.

Para constatar otra zona importante de resistencia intento
aflojar suavemente las mandibulas —pero sin insistir— con gl
mismo tipo de movimiento (circular). Tampoco ello resulta f4-
cil y a veces la respuesta puede ser la de abrir/aflojar o la de ce-
rrar/tensar todavia m4s.

A partir de aquf hago tomar conciencia analiticamente de Ia
cabeza: primero el cuero cabelludo con movimientos de ama-
samiento m4s profundos, recorriendo el cabello con los dedos
desde la raiz a las puntas; la frente —del centro a las sienes— uti-
lizando cierta presién con los pulgares hasta las sienes y en
ellas utilizo los dedos indice y corazén Suavemente y con mo-
vimientos rotatorios, Luego, los ojos, cejas, globo ocular, pes-
tafias —también suavemente con los dedos indices—, 1a nariz
—Ppasando un dedo a lo largo de ella—, los pémulos, se recorre el
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indice, las orejas paralela-
.or e inferior con el dedo indice, las orejas para «v-cz
: 1 £3 o ~ !f ™
psuper™! dedo de fuera hacia dentro. Y, finalmente, se
n un

]abl é .S I
mOVimieﬂt() que lo abarque [()dOﬂ la Ldbeld y¢€
n 1

mente €©
el E imil recorriendo
b i de forma similar, se va recor

oue] 1 mera fase y,

- a pri

Esta es |

: ; Api resiones dis-

gleverP) ilizan ritmos diferentes (lento, rapldo),’pfesu) g

- ‘menos presién, més profunda, mas superficial),

. is O Y 1107 toda la
i (rga mayor 0 menor extension del cuerpo (con t

nao
abarca

5 in dedo). 170t
Jo con algin dedo’ o L il
e SCiarmite percibir las diferencias incluso muy su y
Esto p n
" " ‘on. -
R el al la superficie delantera
i elo utilizar para la S. C. global la sup e s i
— Su o porque produce sensaciones mas estimu amOn 1%, C[l)ue
: : o
® Cu::apaprecian facilmente los posibles conflictos
g ial psi Sutico.
A sicoterap€ ‘
mds material p i e
aPareceeralmente trabajo con la parte dorsal ’cu.andg,qux ik
Ge?ar la diferencia entre estimulac1011/6utorlzacmrll‘lya e
Q) ¥ d o e d
. 5 en los trabajos grupales o en sugerencias par p
Clons h g
erdtica de pareja ) . { LY
magor;ona dorsal suele ser més relajante, aunque alglunz; geas,
. j timulante
: ero esti
o 5 mbar, es relajante p ;
omo el cinturén lu : ‘ puoilante afst
ng; pélvica y los genitales, sobre todo cuando €stos y
z
b i s faci nsible
Coni;arecuperacién de la globalidad es fac1lmlente (C:iompr:ponde
N i icando, re
i e, como he ido exp
las mujeres, porque, 10 h ' rpepe
pari{ho a su erética. Pero la finalidad que tlene.plariomo §
u : ,
?(I)mar conciencia del placer que se siente y am;lmlr od i
cho propio; que se den cuenta de como lo .anla czllremi,a y
re : . . ;
cémo satisfacen esa necesidad o, por €l contrario, la
ifi i eguirlo.
R i, In s o CO:rSmilmente las mujeres —al margen
i n
Terminada la sesion, : 4 ) g
i icoterapéutico obtenido— dicen haberse e ‘
B ooy bic, [ tacto al de sus parejas
trado muy bien, comparan la forma de conta g
masculinas y consideran que éstas ni les tocan el cuerp
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v - » »
plemente, como forma de experimentar placer— ni co
gusta, y cuando lo hacen es con miras a una relacién coiT[
Para los varones este proceso es quizd mis irnportamt;1 ;
que, si para las mujeres consistia sobre todo en poder reafi .
el plac‘er que normalmente sienten, para ellos hay que s
b{*z/r/{) porque es una practica que no tienen. Es, por taﬁt
dificil en cuanto al trabajo didéctico y de percep;cién de si
a la vez es muy §motivo cuando descubren esa nuevalf;u?ero
Una frase —en mi experiencia— bastante repetida por al 3
hombres al contactar con su térax, es: «Es como si toc:alragunoS
la pared». Otra también repetida cuando descubren su glol;)Ste'd
dad,. es: «Me siento como si tuviera otro cuerpo», o «Es co ah..
hubiera Yuelto a nacer». Lo que mds les sorprer;de es sen?i10 :
cuerpo bien, que les ayude una persona que, aunque sea s;ir .-
terapgt}ta, €S mujer —como es mi caso— y que no aparecha SO.
ereccion, aunque en esa globalidad puedan también inte o
sus genitales. En un grupo que realicé en Buenos Aires ungmlr
ron se descr.ibia en su globalidad mds o menos con esté;s a‘;a-
b'ran «Me siento como un queso fundido a la plancha; es cporr?-
1 mi cuerpo se desparramara». ’ ]
. _R’ealmente en estos casos siento una gran emocién porque |
vision del varén de si mismo se transforma, asi como suqconé-l
ce_:Pto de sexualidad que se amplia y permite transformar tam
bién sus r.elaciones personales y, sobre todo, su comprensién -
entendlmxe'nt_o hacia las mujeres a las que puéde acercarse mésy
Un participante de un grupo mixto que dirigf en la Repﬁbli:
ca Dominicana, resumi6 en esta breve, pero emocionante y cé-
lida poesia, la nueva relacién con su cuerpo: f

0 ]es

descy.
0, mgg

«Mi cuerpo es una tibia casa para abrigar los péjaros

Mi cuerpo es una flor de papel coloreado
creciendo entre unas manos

Mi cuerpo es una presencia y una ausencia,
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territorio césmico donde es posible mi
existencia mds intima

Mi cuerpo es una incandescencia explorando
la oscuridad que deshabita los dias

Mi cuerpo es el caos y la conciencia
de ese caos que no tiene limites

Mi cuerpo es una selva de signos
que precipitan el vértigo de la geometria

Mi cuerpo es un drbol de deseos, un pez fosforescente,
una piedra enigmatica, materia imantada girando en su
6rbita planetaria

Mi cuerpo es todas las cosas, porque todas las
cosas caben en mi cuerpo».

Claudio

«Sensibilizacién corporal» genital

Para la S. C. global me inspiré en la erética femenina, para la
S, C. genital, en la masculina y en la femenina. Observé qué re-
lacién tienen mujeres y hombres con sus genitales y también
cudles eran sus dificultades cotidianas.

Para algunas mujeres era ya un logro conseguir que se mi-
rasen o masturbasen; para los hombres —aparentemente siempre
dispuestos genitalmente— el problema era la urgencia con que
discurria todo apenas aparecia una ereccion. Algunos comenta-
ban que casi no les daba tiempo a vivir el placer, ya que eyacu-

laban demasiado pronto.
En la clinica aparecian también manifestaciones sintoma-
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- »
tol6gicas similares en ambos sexos: no
bles para el encuentro genital -
control excesivo —miedo a Ja

parecian estar dis onj
"Vaginismo o impotencig, ei
5 . " ’
perdida de control- Jeg im

Pedig y;
. De modo que me dediqug ajr ew

~

ayudarse a sentir —c6m
la vagina... -, o_la‘ ona ob: O ejercigiy
que hago y me imita —Mmovimiento de pelvis—, o incluso pode.

mos hacerlos conjuntamente —danzar, movimientos Pélvicog-
. e »
viendo las dificultades que pueda tener.

Los ejercicios se pueden

realizan en casa.

Esta aproximacién aj Cuerpo, al igual que 1a S. C. global, tje.

ne también como objetivo que se incorpore e integre a la vidg
cotidiana mediante una AU 4

Se van siguiendo también unas fases,

Paralelamente, incorporan
determinadas nociones que estdn implic

itas en los ejercicios:

a) Abandonarse a las sen
descontrolarse.

b) Visualizar 1a energia de los g
tension sexual.

¢) Respirar de forma diferente se
siga, segiin se trate de energetizar m4s los genitales, con-
trolar la eyaculacién, prolongar el placer,

d) Combinar excitacién y relajacién.

e) Movilizar 1a pelvis y miscul

saciones y emociones, aprender 3
enitales, imaginarla Yy sentir [a

gun la finalidad que se per-

0 pubococcigeo.

Todas estas nociones sy

ponen un aprendizaje relativamente
sencillo -l b), ¢), d)ye)

0 mas dificil el temga de descontrol, a)-
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Vi€l *.

il siidad de la
lenamente en relacion con la L,Onlpk,jlddﬂt.d&] i
i C i a sentir los
nt(rii, I1331 personalidad. Existe mucho miedo a :en ;um
3 i ente se con-
estructura_el miedo al placer—, y por €so contmuar&nerlaq it
enifal©* sensaciones para no sentirlas o man - é.la )
b i 3 tipicos s rol: -
trolar;,esi‘tes Aparecen los miedos tipicos al desdc:lnmm/ld "l
E. . i dar en manos §
gios te, al vacio, a que tro/a (
e cial cuidado
- l:q de poder). Por ello hay que tener ;m esp: 3% s
g ir i do todas sus Sy
- a pueda ir integran _
D e mic su ri sin romper
g qbur?endg sus miedos poco a poco, a su ritmo, p
e istencias y
te sus resis . N il g
. ue se proponen van de lo mas se.ncﬂlo alc
ot iales a una mayor integracion, de
leio, de aspectos parciale ‘ Hepracy Shi
. finalmente puedan quedar incorporadas )

orque ©

comp
modo que
zadas:

itales: ¢ espejo,
Aproximacién a los genitales: conocerlos cont urlljcu Spej
! asturbarse.
lp tocarlos, olerlos... Saber acariciarse, mas AR
. : ’ | n
mlrar\/(?silalizar los genitales, energetizarlos mediante la resp
— 1S 3 5
racion, relajarlos. i
ili is. 3
— Movilizar la pelv oo L bl
imi : enciar la resp
vimiento para po
— Favorecer el mo
e 1 el misculo pubococ-
i i — mediante e
. Sentir la vagina —o pene— m
| aa i 16 inal —o del pene— y anal.
— Diferenciar la contraccion vagin deseep
- Prolongar el placer el tiempo que se .

- €S0 No
El orden no es tan rigido como en la S.C.‘globaleg?;gsssergn
los he numerado—, pero aprox1mgdam§nte slgu.?lnog\l1 ) 54
ia. A veces se practican varios ejercicios senm' / A_/; Vs
- -ar los genitales positivamente, ademds de q g |
lidfjcsliﬁae(;ne la dgsaparici()n de la mayor parte de lii:l;r)l)t_m;i;
lo ;’as sexuales —las llamadas <<Fllsi’un01ones Se):;ég e
;(;argecen en las consultas sequéglcas/. P_ero ensitc()j: eje}éicios; -
La sexualidad no es una cuestioén de técnicas
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)

algo que tiene que ver cop toda la vida de 1a persona ~Pasady
présente—, y también con sus emociones. Por lo tanto, Cllal),,
quier cambio integrado en 1a sexualidad tiene que ser Contep,
plado con toda una transformacién personal, interior Y exte.
rior. La S. C. y los ejercicios que propongo son tap s6lo ung

neré cambios: individuales, relacionales (con la pareja) y so-
ciales (modificacién de las leyes).

Pero no por esto esos cambios comportamentales estdn to-
talmente asumidos; ahora las mujeres tienen mayor niimero de

Por tanto, quiero resaltar /g importancia que tiene para las
mujeres recuperar o desarrollar sus deseos genitales. Para
unas, porque no los habia descubierto, o a] menos no eran cons-
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. el
vy sy 16n corporal» (L).{.‘A;
M /fO(jO QI,’) ‘(S’J ‘”j)i’j zacion corp or
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o; para otras, porque no asumian en cionalmente
lo; para otras, por no asumi noci o
; c e,e aban ivir sus 1 s,
deolégicamente deseaban. Al revivir sus

(=}
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«Autosensibilizacién » (AUT.)

que oS expresamos, para entendernos mejor y también a otras
ersonas- N .
El poder «estar» consigo misma/o es una actitud y una forma

de vida. Cuando més se est4 en armonia interior, mejor pode-
mos comunicarnos con los demds porque habremos aprendido a
iener aquellas relaciones que deseamos; cuanto mds se vive la

ropia individualidad, mejor se puede vivir el amor en el otro o
ja otra, porque podemos permitirnos el «estar con» —compartir—
sin miedo a perder nuestra identidad.

La AUT. es un proceso auténomo de reconocimiento corpo-
ral que se realiza en casa, a través del cual la persona se explo-
ra gradualmente, descubriendo sensaciones, emociones, pen-
samientos, etc., para vivir su cuerpo como energético, erético —a
veces se percibe lo contrario, pero el hecho de darse cuenta
puede abrir una posibilidad de cambio—, para ser mas cons-
ciente de si y aumentar las posibilidades de desarrollo.

Se parte de la idea de que el cuerpo —entendido como totali-
dad integradora, a través de la cual pensamos, sentimos y ac-
tuamos— es el espacio en el cual tienen cabida las huellas de
nuestra existencia. En é] guardamos nuestras vivencias, en €l se
producen nuestros procesos de transformacién a veces compli-
cados o misteriosos... Esta es la base también de la S. C.

El cuerpo es el espacio minimo que ocupamos en el mundo;
mediante é1 podemos conocer nuestra historia y proyectarnos
hacia los demds y el mundo. Sin embargo, aunque la historia
personal condiciona la vida del individuo, no funciona de ma-
nera determinista; el ser humano tiene la capacidad de producir
cambios en su vida y reorientar sus perspectivas respecto a la
misma.

Se trata de un camino de descubrimiento personal y positi-
vizacién. La positivizacién supone la capacidad de extraer ex-
periencias positivas de las diferentes situaciones vitales, tanto
aquellas que nos resultan agradables, gratas, como las desa-
gradables y dolorosas. Todas ellas pueden ser entendidas como
fuentes de conocimiento. Darnos cuenta de qué nos ha hecho
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El mérodo de «Sensibilizacién corporal» y «A MO‘W”S’-bI'/izaC,-én
)

sentirnos bien o mal en ta] experiencia, es poder, €N Otrag -
siones, evitarla o facilitarla, o cambiar nuestra actityg fre a

' C
ella. De este modo asumimos una parte de "esponsabiligay e:

personales.
Creé la AUT. como método paralelo y compleme
S.C. en los primeros trabajos terapéuticos que realj

los hilos de una embrollada madeja.?

Posteriormente pedia al sujeto que dedicara en casa yp tiem-
PO, en buenas condiciones de aislamiento Yy comodidad, parg g,
toexplorarse la misma parte del cuerpo que previamente habga.
mos visto, conla S. C., en la consulta.

Se trataba de mantener una actitud de escucha interior, ex.
plicitandose la finalidad concreta de lo que era la AUT.

Durante la siguiente sesi6n, el sujeto aportaba los datos co-
rrespondientes a lo que habia sucedido durante los éncuentrog
consigo mismo en sy casa. Todo esto era analizado para sy jp-
tegracion en el proceso psicoterapéutico.

Si la experiencia individual AUT. habia sido positiva y se
sentia bien con esa parte de su cuerpo, anadiamos ala S. C, —de
€5a nueva sesién— e] trabajo con otra parcela mds de sy cuerpo.

8. Mi trabajo, aunque tiene un marco propio, no es incompatible con otros trabajos
psicoterapéuticos. De hecho, psicoterapeutas de otras orientaciones —Ppsicoanalistas, psi-
codramatistas, etc.— Y profesionales de la salud en general, de medicina, técnicas cor-
porales, reeducadores, €IC., me derivan clientes con los que trabajamos conjuntamente
desde enfoques distintos pero complementarios.
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El método de «Sensibilizacién corporal» Y «Autosensibilizacion,

— «Me pareci6 una tonteria» (para la persona tiene sentidg
el contacto con los genitales, pero no con el resto del Cuerpo),

— «Me aburro acaricidndome sola/o.»

La resistencia mds importante era asumir la propia respop.
sabilidad en su proceso de escucha interior y también de vivir gf
placer. Esto no es de extraiiar teniendo en cuenta lo POCO que e
nos ensefa en nuestra educacion a ser personas auténomas. En
cierta manera se tiende a pensar que el bienestar o la desdicha,
el placer o el dolor en nuestra vida cotidiana dependen de |og
demds, teniendo poco en cuenta el cé6mo se coloca la persona
sus relaciones o frente al mundo.

Ocurre algo similar en cuanto al placer erético. A veces nos
resulta mds facil pensar que nuestro placer o nuestra vivencia
orgdsmica dependen de otra persona, que ver nuestra disponi-
bilidad a estas sensaciones o a pedir lo que realmente deseamos,

En la consulta he encontrado gente que manifiesta estar dis-
ponible para la masturbacién, pero teme que acariciarse el cuer-
Po sea similar a masturbarse totalmente. La erética del poder es
la genital, no la global, y al no haber un patron de referencia, se
teme que acariciarse no sea correcto.

También alguna persona ha expresado su miedo a que la ca-
ricia corporal y el cuidado sea «narcisismo», lo cual se asocia
negativamente a algun tipo de patologia.

Por el contrario, cuando la persona se da permiso para la au-
toescucha a través de su cuerpo, se produce un cambio PpOsitivo en
cuanto a su percepcion y una variacion en sus relaciones con los
demds. De ello continuaré hablando a lo largo de este capitulo.

€n

Condiciones para la «Autosensibilizacién»

Estar a la escucha de una/o misma/o puede hacerse en cual-

quier lugar, en cualquier momento, estando en soledad o en
compaiiia.
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para llegar a ello este trabajo se va realizando gradualmente,
ercibiendo las distintas implicaciones que esto §011lleva,
En primer lugar, la persona ha de/«darse permiso» para con-
cederse un tiempo y un espacio al dia.

— Tiempo: para atenderse, escucharse. Se pu_ede empezar con
unos diez minutos diarios, que irdn amplidndose més ade-
lante a medida que se vaya ampliando también la exten-
sién corporal. s

— Espacio: reservado para su intimidad, en la S(zledad de su
casa, 0 en su habitacién. Se descuelga el teléfono, no se
atienden llamadas a la puerta, etc.

Debe darse cuenta también de las condiciones en que'deu
sea estar en ese espacio: la temperatura ambieqte, 12{1 {umzr{ow
sidad (natural, artificial, en penum.bra).,/los son}zdos (silencio,
alguna musica), el olor de la habitacién (algin perfume en
particular...). .

Permitirse esto aparentemente tan sencillo supone ya un
conflicto para algunas personas, y el darse cuenta del derecho
que tienen a tomarse un tiempo y un espacio, aunque sea pe-
quefio, produce un cambio en sus vidas. Esto se ve Clgramente
en mujeres dedicadas completamente al hogar y al cuidado de
los demds miembros de la familia; han pospuesto tanto sus ne-
cesidades y sus deseos que han perdido el contacto consigo
mismas, somatizando sus frustraciones en dolores corporales
que no entienden. ' . ]

En general, lo mismo podria decirse de quienes —mujeres o
varones— habitualmente no se tienen en cuenta o cuya vida estéd
en funcion de las expectativas de los demés. A _

A partir de aqui se empieza a entender ya dlscutn: sqbre el
concepto de espacio personal, el espacio ajeno, los'llmltes. lo
que se puede compartir y lo que no, las relaciones interperso-
nales, las interferencias en el espacio de los demads, las relacio-
nes de poder o de respeto a los espacios.



El método de «Sensibilizacién corporal» y «A utosensibilizacigp,

La actitud en la «Autosensibilizacién»
y el proceso que acontece

Durante este proceso de descubrimiento hay que Manteney
una actitud abierta para percibir las resonancias que se Producey
en el cuerpo, vinculadas tanto al placer como a los mied()g, a
poder revivir imdgenes agradables y molestas. Sea como sea, se
adopta una actitud abierta a un mejor conocimiento personal,

En la AUT. hay que tener en cuenta varios aspectos:

Autoexploracion:

La persona va explorando su cuerpo, en principio, como gj
partiese del punto cero, es decir, como si fuera la primera vegz
que se tocara —cada vez que se inicia en una nueva zona del
cuerpo—, con la actitud de las nifias o nifios que se acercan a lag
cosas desconocidas y observan con curiosidad.

Apertura sensitiva:

No sélo se explora con curiosidad sino que, en dias sucesj-
vos, trata de desarrollar més esa parte del cuerpo, con todos log
sentidos, abriendo también las posibilidades de sentir y gozar,

Autoconocimiento:

El cuerpo es el espacio donde queda registrada nuestra me-
moria histérica. No sélo es un lugar anatomo-fisioldgico, sino
un espacio integrador psicofisico. De muchos de estos aspectos
somos conscientes, de otros no. En la medida en que no enten-
demos qué nos estd afectando permanecemos més o menos
alienadas/os, enajenadas/os en nuestra capacidad de comprender
y decidir en nuestra vida cotidiana.

A medida que el contacto se hace mas habitual, la persona
aprende a acariciarse, a darse placer, a cuidarse no sélo cor-
poralmente, sino psiquicamente.

Al explorarse corporalmente se prueban diferentes maneras
de hacerlo: con mds presién, més suavemente, con la yema de
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dedos, con la palma de la mano, etc., registrandose la‘ls (ii?e:—
s ensaciones que producen esos contactos y con queé se las
R SHay quienes asocian el contacto suave con el respeto o,
asoc;?.contrario. el desinterés; hay quienes relacionan un con-
[:i:rtov mas profundo con la violengi/a, la agresic’zn o, por el con-
rario, €l interés, el deseo o la pasion amorosa. ‘

Como autoconocimiento, la persona, al §xplqrar \su/cg'erpov
ya tomando conciencia de qué ocurre en su interior, qué saegte
Cada parte del cuerpo tocada puede dar una mforr}igcxron. i ay
relajacion, tension muscular, dolor, aparece a}gunt‘i 1mdge1n LOr
nocida o desconocida, provoca alguna emocion, surge alguna
idea, alguna frase...? o

Cada centimetro tocado puede devolvern/o§ datos nuestros.
Esto, sin embargo, no ocurre siempre automaticamente, ni tam-
poco es instantdnea su comprension; por €so a veces pl{ede re-
querirse una labor psicoterapéutica mas larga y compleja.~

Puede tomar conciencia de sus sensaciones y emociones
(«;qué siento?», «;qué sentimiento rr?e.provoca?»), dﬁ 1m(1’gie~
nes que aparecen (fantasias, escenas y1v1das, recuerdos dCt}Jd’ e:‘;
o de perfodos pasados), de pensamientos que surgen («(Jp%ra
qué sirve esto?», «vaya tonteria», «lo que quiero es que al-
guien me toque», «por primera vez me estoy reconociendo»,
«no me habia percatado de esta parte», etc.).

Autoproteccion, cuidado personal.: ‘ ‘in

No s6lo hay que aprender a observarse sino a sab.er dlStl'r]—
guir el bienestar —el placer— del malestar —el dolor. Diferenciar
gsto corporalmente favorece la receptividad y.a.yuda a d?tec»
tarlos en nuestras relaciones y en la vida cotldlana.'Ay por
ejemplo, al explorarse cada parte del cuerpo y de diferentes

9. En el incremento de la relacion erética existe iaml{)ién'un aumento de 12'1 mlensi
dad y profundidad del contacto, que autores como Desjardins dgflomln;p’<<dmas’;1f(:;
Pero mds all4 de la presion fisica compartida placenteramente, existe tam 1eln pna:\si.
ciacién socialmente establecida entre violencia y amor. De .hecho existen reldcmnqcﬂe
violencia y maltrato que se justifican como relaciones «pasxonales» con todo el sentido
positivo que tiene el concepto de pasién en nuestra sociedad.
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I método de «Sensibilizacién corporal» y «Auto Sensibilizqe; 4
} SeSiotizacigy,

tuales de nuestra vida, o con determinadas Personas. .. Pode
entonces pensar que€ nos produce —o produjo en e] Pasado- n}os
- : : a

desarrolla como Personas o nos perjudica.

“ Pero/ qdemés la AUT. tiene otro sentido: aprender :
clarse fisica y simbdlicamente, eg decir, aprender a uea a.Carz.
cuidarse. Hay que saber tratarse a s{ misma/o tal o cqomre’dse’ ]
amos.s/;er tratadas/os. Si no nos agredimos, no permitireO o
agresion de los demds, si nos respetamos estableceremorsm;;];a

lo ]
8 demds porque nos hemos acostumbrado a no defendernos p;
de nosotras/os mismas/os, b

- ng? €st0 no es fAcil. Primero, porque hay formas de agre-
>10n de las que no nos damos Cuenta, no somos conscientes o no

Autoacepracion -
'Hay que pod_er aceptar nuestra realidad presente, lo cual no
quiere decir resignarse 3 ella. '

La autoaceptacion tiene dos vertientes:
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{. Reconocimiento y valoraci6n de aquello que nos gusta de
sotras/os mismas/os como forma de quererse y reconocerse,
nomo merecedor/a de carifio y consideracién personal y social.
E 2. El reconocimiento y aceptacién de aquellos aspectos nues-
tros 0 de 10s demds que no nos gustan.

Habitualmente cuando estamos experimentando algo que
nos parece censurable, reprochable, negativo, que nos produce
miedo, colera, etc., tendemos a «cortarlo», a tratar de anular la
sensacion o el §entimiento que provoca, o engafiarnos. Por
gjemplo, al sentir célera a veces se teme reconocerla y expre-
sarla —por miedo a molestar (!) y ser abandonadas/os afectiva-
mente— por lo que tratamos de eliminar la angustia, aunque no
resolvamos nada.

Para ejemplificar esto, suelo hacer una experiencia sencilla
—pero clara— con algunas personas que tienen dificultades en
«conectar» sensacion-emocién y con aquellas que no se atreven
a expresarla.

Se realiza en un marco terapéutico. Explico previamente a la
persona en qué consiste el ejercicio, sin especificarlo, de modo
que esté disponible para observarse y reconocer lo que sucede,
y me conceda permiso para llevarlo a cabo.

Tumbada en una colchoneta, vestida y con los ojos cerrados,
hago que se concentre en sus sensaciones corporales y digo: «A
continuacién voy a hacer algo sobre tu cuerpo. Obsérvate y fijate
en qué es lo que sientes. Cuando lo reconozcas, me lo expresas».

A continuacién con mi mano derecha presiono su estémago
y con la otra su garganta. (El movimiento no es brusco pero la
presion es evidente, sin ser excesiva. La sensacién que se ex-
perimenta es, si no dolorosa, si al menos molesta, de opresion,
de dificultad de movimiento para la respiracién. Se percibe
como algo opresivo, no como contacto respetuoso ni como una
caricia —en cierta ocasién hubo una persona que lo interpreté
como tal (!)— sino como una invasién del exterior hacia el pro-
pio cuerpo. La emocién que suscita es la colera.)
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«Autosensibilizacién» (AUT.)

recuerdos de personas «agobiantes» o recuerdos de asedio se-
qual en 12 infancia, etc. Se revive el miedo y la c6lera.

Este simple ejercicio permite y les permite observar qué se
hace en la vida cotidiana cuando se experimenta opresién, vio-
encia, dolor en general, si se tiende a evitar el dolor y cambiar
ja situacion (quitar las manos) o si se resigna y acepta el dolor
adaptandose a €l (respirando poco), o incluso si se teme verba-
Jizarlo por miedo a molestar a la persona que nos est4 causando
gse dolor.

De nuevo, aqui se habla del derecho al propio cuerpo, a dis-
tinguir sensaciones placenteras y desagradables, a conectar con
Jas emociones, a saber responder adecuadamente para respetar-
nos y protegernos, los limites en la comunicacién interrelacio-

nal, etc.

Diferencias y similitudes entre la «Autosensibilizacién»
y la «Sensibilizacion corporal»

Hay muchos ejercicios que pueden realizarse en un proceso
de psicoterapia para que la persona observe su grado de auto-
nomia y sea consciente y responsable al respecto.

En este marco, 1a S.C. y la AUT. se complementan. La S.C.
sirve de ayuda terapéutica para una AUT. individual y para
analizar resistencias e implicaciones.

El proceso es paralelo. El de 1a S. C. est4 descrito en el ca-
pitulo anterior; el de la AUT. se detalla en la Parte IIl.

En la AUT. genital la persona explora sus genitales y ano, lo
cual no se realiza en la S. C. (sélo se explica cémo practicarlo
en casa).

En la AUT. cada persona utiliza cualquier forma de contacto
y con el ritmo que se desee, mientras que la S.C. est4 estructu-
rada en unos pasos y presiones concretas.

La AUT. implica una filosofia de autoconocimiento y cui-
dado que se incorpora a la vida cotidiana. Va mds alli de la
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El método de «Sensibilizacién corporal» y «Auzosensz'hz'lz‘zaciém,

mera integracién corporal aunque parte de ella. Est4 Presente
cualquier momento y lugar. Durante el trabajo, al hablar COE
otra persona, etc., podemos darnos cuenta de lo que Sentimog
pensamos o deseamos, los riesgos, los limites, etc i

12. APLICACIONES PRACTICAS
DE LA «SENSIBILIZACION
CORPORAL» YLA
«AUTOSENSIBILIZACION»

A) La «Sensibilizacion corporal»
y lacAutosensibilizacion» en la sesion clinica

La S. C. se introduce en la sesién clinica tras la primera en-
trevista, la explicitacién de la metodologia del proceso y la re-
alizacién de algunos ejercicios perceptivos que permitan to-
mar conciencia a la persona de cémo se sitia frente a si misma
y a su entorno.

El método est4 estructurado. Existe un orden de fases que re-
alizar y en cada una de ellas unos recorridos corporales sobre
los que se ejerce una presién variable. Cuando concluyo la S. C.
correspondiente a esa sesién, la persona explicita 1o que ha vi-
venciado.

Una de las fases mds interesantes es la primera: el contacto
con la cabeza y el cuello. Posiblemente al no tener referencia vi-
vencial del proceso se aprecia facilmente la actitud de descon-
fianza/confianza, que se manifiesta corporalmente con tensiones
0 contracciones en determinadas partes del cuerpo (vg.: vibra-
cién en los ojos, tensién en mandibulas, cruce de piernas y bra-
208, etc.), o por el contrario actitud fisica de apertura, de rela-

159




El mérodo

de «Sensibilizacién corporal» y «ALttOSé’nSl'bz'li:ac,"
2

jacién. En casos extremos de d

temen cerrar los 0jos, bien por conectarse con lo que pue
perimentar, bien por miedo a la agresién externa,
Parece también como si en esa zona de] cue

esconfianza y miedo ha

que se viven m4s negativamente entre las mujeres
las zonas de pechos y muslos— est4n relacionadas cop los ¢

cuerdos de malos tratos o agresiones sexuales, especialmeme en
torno a recuerdos infantiles:

— «Al sentir el cuello me he acordado de un ¢
sali algunas veces Y que en una disc
Estoy pen i

hico cop el
usion me agarro dej Cuellp

(]

«me he sentido agobiadalo»,
«cuidadalo» «protegidalo», «
mi», etc.

Cada una de esas palabras, de esas expresiones, son el resy.
men de un conjunto de experiencias, emociones, pensamientos,
actitudes, que hay que esclarecer.

A partir de a explicitacién de las vivencias vamos analizando
el contenido de Jas mismas, a la vez que complemento la infor-

Xpresa;
«Como si me quisieras oprimiry,
estoy sola/o», «nadie se ocupa de

» Su actitud de confianza/desconﬁanza, si apareci-
car alguna parte del Cuerpo, gestos, muecas... Y.
relacionando con sy vida presente Y pasada.

LaS. C. es un método de diagnéstico porque nos permite ob-
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) : as alld de
intomatologfas psicocorporales y actitudes rlrllds‘ dliulta
E tologia por la que acude la/el cliente a la con: b
la sim?{n?ca o sexolégica- y permite integrarla en un conjun
sicolog

A izador. ) anes indivs :
mas gl(s)bél tiene varios objetivos en las sesiones individuales
La». -

iagnostico. ‘ iy

-gz ?ri?rgoduccién al proceso pswotezrgpeuélco. 3 N

A De introduccién al crecimwntpf erético. stc‘>cci) i

. a partir de la segunda sesién en la que, ade .
e analizar, va apareciendo una acmud'mas receptiva
com'emdos : lacer’corporal y un «darse permiso» para ello.
E bler:x?::;gr En cuenta que a la vez estd realizando la AUT.
Hay q

i : 516 S. C.
La AUT. se propone posteriormente a cada ses'lrgn (tifn .
realiza en casa; sin embargo, cuando se ma(;u 1es<r:0 e
< -
S}: s resistencias —«no se hacerlo», «no me acucler o;, Praar
s izarla en la consulta. Se
- ropone realizarla :
nada»— se le P T e G FEE S A
;)(:arsona sola en la habitacién, se pone musica si loedrt;)so dﬁmme
icaci acariciar su cu
i es para explorar y ; .
| g 1 0, volvemos a reanu
i i inutos. Pasado este tiempo, m
z 0 quince minut / an
3:; la sqesién conjuntamente y comentamos qué dificultad
tenido, analizando los contenidos aparecidos. IR
Est’a practica da muy buenos resultados y facilita
permiso» también para realizar la AUT. en casa.

B) La «Sensibilizacion corporal» y lad o
«Autosensibilizacion» en la relacion de parej

. : =

El sentido que tiene la AUT. es siempre el mlsmo atll (r:r(x)?lr(,;gcei_
lle; es una forma de auto
del contexto en que se desarrolle; A Dase
i : cién del cuerpo y de des ‘

miento a través de la explora lerpe AnpnA
itud i i idado hacia si. Este mé :

actitud introspectiva y de cui . . o

dependiente de que se tenga o no pareja, se trabaje en sesi
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El mérodo de « DiliZacidn rrvma.
«sensibilizacién cop poral» y «amosensibi/izqcién
»

individuales o ep 8rupo —si bien en é&ste Nno se realizg compy
; 3t " Pletg

— Distinguir globalidad y genitalidad,

— Aumentar |a erdtica corporal.

— Integracién corporal.

— Integracién de roles activo/pasivo.

- Prev.em.r e incluso reestructurar dificultades psicosex

les, individualeg O relacionales. '
Fn el caso de que se tenga pareja, coincidiendo cop laS. ¢

Tealizada en la consulta Yy la AUT. en Casa, propongo que tz;m.

b'len como pareja puedan integrar este PTOCeso en su vida re]
cional y erdtica, Para ello: 4

vas o de pareja.
7 2 .
b) Se darsn también otro litempo para estqr Juntos para ayu-

darse a sentnj bien, para ayudarse a descubrirse erticamente y
para descubrir otrag formas de €ncuentro mutuo,

o

La propuesta es irse descubriendo (paralelamente a 13 S.C.y
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AUT.) esas partes del cuerpo juntos, para poderlas también
.la rar en la relacién erética. Asi por ejemplo, al ir desarro-
mtecgio individualmente la cabeza y el cuello, el contacto con el
illil:rpo del compafiero o compafiera se restringird a esas zonas y

noa otras. .
Se dan tres tipos de encuentro:

1. Una persona es «activa» y otra «pasiva». La «activa» ex-

jora con todos sus sentidos el cuerpo de la otra, que no hace

nada, no habla —si puede emitir sonidos, hacer gestos—, simple-
mente se siente, se observa, se da cuenta de sus vivencias.

La «activa» se toma un tiempo para mirar el cuerpo (gestos,
piel, formas corporales...), oler, tocar, acariciar (textura de la
piel, apreciar la temperatura...), besar, chupar, lamer, escuchar
sus sonidos (respiracion, sonidos que emita, risa, jadeo, respi-
racién profunda...). Puede asimismo fantasear.

2. Posteriormente hay un cambio de rol activolpasivo, que pue-
de realizarse inmediatamente o en otro momento, si lo prefieren.

3. La pareja es «activa» y «pasiva» a la vez. Ambos frente a
frente se miran, tocan, besan, huelen, se escuchan, fantasean y
explicitan deseos. Ambos hacen y sienten a la vez la caricia del
otro o la otra.

Esta tercera fase puede realizarse no s6lo en la privacidad,
sino —parcialmente— incluso en lugares piiblicos. Por ejemplo,
€n un restaurante la pareja puede mirarse con deseo, con amor,
acariciarse el rostro con la mirada, hacer escuchar su respiracion
al otro, comunicarse por la sonrisa, explicitarse deseos y jugar
con las fantasias.

¢) No se realiza el coito ni otras précticas genitales mientras
dura el periodo de S. C. Y AUT global. Los encuentros que in-
corporaran la relacién coital tendran lugar mdés adelante, al in-
cluir ya las sensaciones genitales. Se trata de desidentificar el
encuentro erético del coito y aprender a desarrollar otras zonas
corporales y una erdtica mas amplia.
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l{/ 0 .0 « ( Z ) D » Y I 3
i) [ zacio, (4] or » Y « Y
metoao ade «sensibi lzacion cor al» «autosens
b 4 (2] lbl[lza( lOn)

Se pretenden con ello varios objetivos especificos e
cuentro de la pareja: eley

'1 .AAprender a incorporar roles opuestos.: aprender
recibir, poder estar en actividad y en pasividad. "
2.C onocer mds profundamente el cuerpo del compaji
companera, asi como su mapa erético. e
3. Conocer otros recursos eréticos propios y relaciongj
4. Ir descubriendo nuevas formas de acercamiento sea o
. 5. Ampliar las perspectivas también de la genitalid, )ZML
diendo ser experimentada de manera armoniosa, relajada &
sada, con o sin orgasmo, con o sin eyaculacién. -

Sentir las propias vivencias a través de un proceso pers
a)’/uda mucho a poder intuir qué puede experimentar la o
cOmo acercarse o acariciar. e

Hay algo importante a destacar: para los encuentros relaci
nale§ de pareja pido que se inspiren en la S. C. (fases disti :0-
prqsnones, el recorrido por el Cuerpo), pero que no ’trate: ZS
imitar mis movimientos ni convertirlo en una técnica que tien 4
que aprender ni tratar de recordar la sucesién de pasos que se u:‘n
hza_n. No se trata de una relacion cliente/terapeuta; por el conl:
trario, en este caso el contexto es otro: un encuentro erético en-
tre dos personas que se supone que se quieren y se deseah

Todo lo que acontece se comenta en la consulta. .

C). La «Sensibilizacién corporal»
Y la «Autosensibilizacién» en los grupos

: E_n lo§ grupos de mujeres o grupos de «Crecimiento...» di-
déctico/vivenciales que realizo, el marco no es psicoterapéutico
aunque de hecho, en la préctica, se producen profundos cambio;
en la autopercepcién, comprensién y cambios en la vida coti-
diana de las/os participantes. El contrato de trabajo es desde y
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m autoayuda; de ahf que la S. C. y la AUT. se introduzcan

a A

0 ese sentido. ) ke - .
Muestro la metodologia, objetivos y utilidad que tiene, y

c6mo tambié_n a partir de ella pueden copseguirse otros o.b/jetivo;
_como 1os citados en el apartado anterior. A contmt’lacxon. tras
ejemplificar cada una de lag ques, se ‘colocan. en diadas y van
ayudandose en el autoconocimiento e integraciéon corporal.

La diferencia que existe entre esta forma de utilizarlo ~en

o~ y cuando se practica en la relacién de pareja establecida
e que, en este dltimo caso, en el acercamiento al cuerpo del
otro o de la otra cabe la implicacién erética como parte del en-
cuentro entre ambos. Por el contrario, en los grupos se ensefia
como condicion imprescindible y obligatoria para este trabajo
¢l aprender a contactar como forma de relacién de ayuda y
epidado, estando humanamente presente pero manteniendo la
distancia sexual, es decir, no manipulando sexualmente, no se-
duciendo erdticamente con las manos.

De ahi que el trabajo, realizado en un medio de total protec-
cién y cuidado tiene un efecto sorprendente, no sélo en los
cambios autoperceptivos, sino sobre todo en la percepcion de
las/os otras/os y de las relaciones duales.

Al principio aparecen muchos fantasmas. Los mas tipicos son el
homosexualismo, lesbianismo y en torno a los roles y relaciones de
poder. En los grupos de mujeres es facil que alguna se plantee: «Si
gs una mujer la que me ayuda a sentir mi cuerpo y me encuentro
bien, ;no querra decir eso que tengo deseos, S0y, 0 puedo llegar a
ser lesbiana?». En el caso de los grupos mixtos, los miedos suelen
multiplicarse: 1) el de los varones al contacto con otros —el fantas-
ma del homosexualismo—, 2) el de los varones al ser ayudados
por mujeres —miedos en tomo a los roles psicosexuales: «Cémo de-
beria comportarme, reaccionar...»—, 3) el de las mujeres ayudadas
por mujeres —fantasma del lesbianismo, si bien mucho menos acu-
sado que entre los varones—, 4) las mujeres ayudadas por varones
—miedos en torno a los roles, vg.: desconfianza de que €stos no
mantengan la distancia sexual acordada previamente.

(@)
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El mérodo de «sensibilizacion corporal» y «autosensibilizqejs
v ony
Algunos de estos fantasmas suelen desaparecer a i
segun(?a fase de 1a S. C. Cada cual puede, si lo deseapamr delg
posteriormente lo que ha experimentado o cémo lo ,hCOH}emar
Cuando esF(? sucede suelo aportar alguna «pista» posibla e
mte}rpre;acxon de datos o sugerencias para la autoayud e
algiin ejemplo: T A Veam()s
Estaba trabajando con un grupo de profesionales de |
la mayor parte psicoterapeutas. Habia una mujer de edzdS -
ma<{ura Y aspecto y tono de voz sosegado que explicité "
habia sentido muy mal al verme realizar la S. C. (12 fas 'QUe 3
za-cuello) en donde tocaba las orejas. Esto extrafié mil ?,ab&
grupo, ‘dado que uno de los efectos que produce el obC i
degde fuera suele ser de bienestar y relajacién. Es mésewar
mujer no habia permitido el contacto con sus orejas ~S’ o
mente, en el ejercicio dual. R
A rfledida que hablaba recordé un episodio de su vida:
do tenifa cuatro o cinco afios iba a un colegio en el que Se-r(;uz;n-
ban de ella por su origen religioso y sus orejas. Desde ent e
las Eapaba con el pelo y sentia un enorme rechazo a expo il
tocarselas o permitir que se las tocaran. e
Le propuse, como forma de ayudarse e integrar aquel tie
tan duro para ella, que realizara la AUT. de la cabeza en el
rememorando conscientemente aquellos hechos mientras scafa,
tocz’mdo las orejas. Previsiblemente ello le comportaria tri:t >
y.cole’ra que podia integrar como parte de sus emociones deeza
hlstorxa, Qque podria ser revivida de otra manera. Asimisr}r,lo irs’u
mFroduc;endo compromisos de respeto y proteccién hacia el;:
Misma —-no permitir nuevas agresiones en su vida, c6mo prote-
gerse de las agresiones sin hacerse dafio—, aprende;' a cuidgr sus
orejas €Omo una parte de sf, incluso con un cuidado especial ;1
que 'hablan sido denigradas, lastimadas, saber acariciarlassy
sentir placer a través de ella Y poco a poco poder ir retiréndosy
el pelo, mostrarlas y mostrarse con dignidad. y
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gn los 8TUpOS de mujeres

Ademds de todo lo dicho, en los grupos de mujeres, y espe-
sialmente visiblg cuando son de‘ niveles ecpn‘émicos muy bajos
con poco espacl social o mujeres muy mtravaloradgs), este
irabajo tiene un efe'cz.o segurizador. En gen.eralilas mujeres no
fienen practica de vivir su cuerpo como propio ni asumir que l’es
ertenece al igual que su vida. El tomar contacto con ellas mis-
mas, CONOCer recursos auténomos para ayudarse, aprender a
conocer como interviene la respiracion, las tensiones muscula-
res, qué puede significar lo que visualizan, el trabajar con las
fantasias, el saber que algunas de las sensaciones placenteras
que experimentan pueden tener un nombre —globalidad- y vi-
virlas placentera, conscientemente y sin culpa, como energeti-
sarse mas genitalmente, descubrir otra relacién con su vagina,
etc., crea seguridad.

También seguriza el ir conociendo algunas de sus somatiza-
ciones, y la relacién que puede existir entre éstas y sus conflic-
tos cotidianos, sus valores o su educacion.

El grupo en si mismo constituye ademds un factor terapéu-
tico de apoyo en donde las mujeres pueden explicar sus difi-
cultades y discuten alternativas a los problemas, buscan solu-
ciones. ..

Las mujeres casadas suelen mostrar todo ello a los maridos y
comentan: «Si esto yo lo hubiera sabido antes...», «...en mi ju-
ventud...», «;Por qué no ensefia esto a nuestros maridos?».

También he observado que en algunos de estos grupos el
método se utiliza con éxito para otros fines diferentes a los ori-
ginarios: alguna ha utilizado la AUT. como forma de automa-
saje para calmarse dolores —algo similar a como se utiliza en las
técnicas de automasaje chinas—, otras como forma de relajacion
~cuando no podian dormir por la noche iban acariciando su
cuerpo hasta que se relajaban y dormian—, o lo han utilizado
como relacion de ayuda para relajar a otra persona —utilizando
generalmente tan s6lo la primera fase.
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Este apartado del libro estd dedicado a una introduccién
practica del método de «Autosensibilizaciény» (AUT.) para el
desarrollo personal y el conocimiento de] psicoerotismo.

Se inicia el autoconocimiento como una serie de ejercicios
que parten del propio espacio corporal y se realizan en un mar-
co de psicoterapia y sexologia, o bien como una forma de auto-
ayuda. Este libro est4 pensado para que pueda realizarse auté-
pomamente.

Junto a la practica de la «AUT.» se incorporan previamente
gjercicios que amplian el autoconocimiento y preparan a la es-
cucha interior.

En los procesos de autoayuda es necesario el respeto del
propio ritmo de asimilacién e integracién de ejercicios,

Conviene primero realizar cada ejercicio propuesto y des-
pués leer los comentarios correspondientes —donde los haya—
para que la experiencia no esté condicionada.

El lenguaje empleado en esta IIT Parte es directo, personal,
para facilitar la comunicacién con la lectora y el lector.




13. PERCEPCION DE TI MISMA/Q

Algunos ejercicios de percepcion

Cuando inicio un trabajo psicoterapéutico y sexolégico suelo
empezar haciendo algunos ejercicios perceptivos mediante Jog
cuales se reflejan datos interesantes respecto a la autopercepcién,
la relacién con el cuerpo, las emociones, o con el mundo. Pye.
den ser ejercicios graficos, corporales o verbales,

Son muy iitiles en sesiones individuales o en grupos de Au-
toayuda.

Voy a proponerte algunos de estos ejercicios antes de empe-
zar la «Autosensibilizacién».

EXPERIENCIA 1 Estaléste soy yo.

Necesitas cinco hojas de papel y ldpices de colores variados
—del tipo rotulador, pinturas a la cera o al pastel, o lapices de
madera.

Instrucciones: Toma una hoja y escribe en el margen supe-
rior: «Esta —o éste— S0y yo» y expresa quién eres o cémo te
sientes, utilizando los lapices de colores que necesites para
ello.

No intelectualices, trata de conectar contigo, con alguna
emocion, plasma en el papel aquello que se te ocurra, sin pen-
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sarlo. No hay tiempo limite, por lo tanto témate el que necesi-
Les pero no te entretengas tampoco demasiado. Empieza. ..

Observaciones: El tiempo aproximado para los ejercicios
graficos suele oscilar entre cinco o diez minutos. . _

Hay personas que preguntan: « Pero ;tengo que escribir o di-
bujar?». La consigna es que se exprese, por lo tanto cada per-
sona puede hacer lo que desee.

EXPERIENCIA 2: Este es mi cuerpo.

Instrucciones: Toma una segunda hoja y escribe en el mar-
gen superior: «Este es mi CUETpo» y expresa cémo es tu cuerpo
0 como lo sientes, utilizando los ldpices de colores que necesites
para ello. Empieza...

EXPERIENCIA 3: Este es mi cuerpo cuando me enamoro.

Toma una tercera hoja y escribe en el margen superjor: <.<Este
es mi cuerpo cuando me enamoro» y con los lpices de colores
exprésalo en el papel. Empieza...

EXPERIENCIA 4: Este es mi cuerpo cuando me separo.

Toma una cuarta hoja de papel y escribe en el margen supe-
rior: «Este es mi cuerpo cuando me separo», y con los ldpices
de colores trata de expresarlo. Empieza...

Observaciones: Este ejercicio suele provocar ciertas resis-
tencias. Es frecuente que pregunten: «;separarme de quién?,
(de quién quiero? ;cudndo decido separarme?...». La consigna
es que cada cual exprese lo que desee.



Recuperando el cuerpo
EXPERIENCIA 5: Este es mi mundo.
Toma la ltima hoja de papel y escribe en el mar

rior: «Este es mi mundo» y con los lapices de color
como es tu mundo. Empieza. ..

&en Supe.
€S e.xpresa

; : : e s
b'na vez concluidos los cinco ejercicios verbalizag qué h
querido expresar en cada uno de ellos. o
C omentarios: Explica qué significado tiene para ti lo que g
reahzadq. Si has escrito algo, léelo y fijate cémo lo describeg :
te ci,,esc't_"zbc*.s—, con qué valores te identificas. Si has elabOra;g
algin dibujo trata de explicar por qué has utilizado esag formag
y co!ores. Hay personas que no saben qué decir («... realmente
no s€ por qué he dibujado esto...»); sin embargo, aunque tengas
ciertas @fxc;ultades trata de explicar qué significa para ti, qug
querias indicar. Te puede resultar sorprendente c6mo mientrag
lo vas describiendo dices cosas tuyas que quizds no habfa
apreciado. ;
.No te preocupes por la técnica. No importa que no sepas di-
bu;a_r,‘ no hay dibujos «malos», todos son perfectos. En ellos
mamfxestag tus emociones, tus vivencias subjetivas en torno a ti
y a tu realidad cotidiana.
Algur}os dibujos se centran mds en un movimiento interno
€N emociones; otros, en cambio, expresan aspectos externos y
visibles.
/Perml.tc?te reflexionar sobre algunas de estas cuestiones y
que relacién pueden tener contigo y con tu vida:
bie;} (;f;rdlgmﬂolestet estructurado o desestructurado? (Estdn
° cados os_lzmzres o Qesleldos? (Qué colores has utili-
zado y qué glmbollzan para ti?; Identificas esos colores con al-
Un sentimi E fa, tri i 6 ili
% ! 1 ento: alegr'la, tristeza, miedo, célera...?;Utilizas
arios colores o te percibes a ti o tu realidad como monocolor?
OGS e el ‘ 3
; c? espacio ocupa el dibujo en el papel? (Tiene relacién
on el espacio (poco, mucho) que te permites ocupar en tu
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entes que ocupas en tu vida el espacio que necesitas?
ar desapercibida/o?
.El cuerpo aparece sexualizadq ? L.

¥ (-’Crees que has dado importancia a tus sentidos? ; Aparecen

ies y tus manos? ;Puede esto tener algo que ver con una
e sn de arraigamiento O desarraigamiento (pies) o con la
S?n'saigd facilidad o demanda en la comunicacion (manos)?
dlﬂc‘fcérﬁo vives el enamoramiento? (Cémo jibilo, alegria,

ot:sr‘fcia vital...?gCon miedo? b o

. (Con qué asocias la idea de separacion, con ruptura’ ()E.s/par(f
i una Jiberacion, un camipo de esperanza, o tu propia d1§oltimon, la
desesperacién?g,Es para ti un proceso frecuente en tu v1pla. ’

(Estos dos ejercicios, el 3 y el 4, apuntan a como vive la per-
sona el vinculo afectivo/amoroso.) ‘

Al expresar «Este es mi mundo»,v gjhas_ plasmado lo que sien-
fes que €s en este momgnFo?g,Has idealizado tu realidad coti-
diana o el mundo que quisieras tener? y b

Finalmente, ;te has dado cuenta a traves Eie estos ejercicios
de algo tuyo?;Has podido conocerte algo mas?_ Qué es lo que
crees —mirando lo que has expresado en tus hojas— que te faNIta
para sentirte miés feliz?;Qué has aprendido de tus compane-
ras/os?;Has apreciado como se perciben? ;Han aportado al-
giin dato sobre ti que te parezca interesante?’

Vida? (‘-Sl
ratas de pas

Nota para coordinadorasles de grupo 'y terapeutas:

Estos ejercicios, aunque realizados en grupo resultan lar-
gos por la verbalizacién posterior, son muy utiles tanto para que
cada persona hable de s misma al grupo como para favorecer
las primeras intercomunicaciones y dan una perspectl,v.a claray
sencilla de cémo se percibe la persona y su problematica.

En algunas ocasiones he encontrado mujeres que ya en la

1. Estas tres tltimas preguntas estdn dirigidas a gente que esl'éﬁ realiz_al}do los ejer-
cicios en un grupo y puede contrastar las preguntas de las/os demds participantes.
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Recuperando el cuerpo

primera experiencia («Esta S0y yo») se han quedado blOQUea.
das, han llorado o han dejado el papel en blanco. En €St0S caggg
les animo a que traten de entender por qué les ocurre eso
cuando tomen su turno para verbalizar, lo hagan PTESenténd(;Se
como ese papel en blanco y a partir de ahi EXpresen todo Io que
sientan, lo que les sugiera. Uno de los comentarios tipicos gg.
«No sé quién soy», 0 «No soy nada», «No soy nadies.

En los grupos de autoayuda no se analiza cada respuesty
dada por los participantes, tan sélo se dan unas lineas generaleg
de autoanilisis como las que he apuntado en los comentarjgg,
Por el contrario, si que se realiza un analisis mas detalladg en
las sesiones psicoterapéuticas individuales.

EXPERIENCIA 6: Describe tu cuerpo.

Este ejercicio puede hacerse en sesién individual o en grupo;
en el segundo caso por parejas realizando un cambio de roleg,
Voy a describirlo para su realizacién en un grupo: Escoge una
compafiera o un compaiiero. Una persona asume el rol de «ac-
tiva» y otra de «pasiva».? La «activa» se extiende en el suelo
—sobre moqueta, manta, etc.— boca arriba y con los ojos cerrq-
dos, tomando conciencia de su cuerpo, visualizdndolo y des-
cribiéndolo a la otra persona por partes. Asi por ejemplo: «Mi
pelo es negro, rizado, me gusta que me lo toquen...», o «siento
que tengo el pelo débil...», o «lo tengo rebelde y no sé cémo
dominarlo...». Y asf irds repasando las diferentes partes de tu
cuerpo que desees describir. Es importante centrarte en aspectos
subjetivos —qué se siente Tespecto a esa parte del cuerpo- y no
solamente lo m4s objetivable. El ejercicio acaba cuando ti de-
seas, cuando ya consideras que te has descrito o no tienes nada
mas que decir.

2. La adscripcién de roles es un Supuesto que nos permite experimentar los dos pa-
peles e integrar los pares opuestos.
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purante todo este tiempo, la persona «pasiva» permanece /ai
jado de quien se va describiendo. No .dlce nada ni hace ningtin
omentario en cuanto a las descripciones que se hacen, s6lo
go]ocaré su mano sobre la otra persona en aquel_la parte del
o que va nombrando. No hace nada —ni masajear, ni rela-
-c;elrapzona— mas que depositar suavemente su mano para ayudar
a fomar conciencia. i : . =
Una vez realizado el ejercicio, se mtefcamblan los roles: la
ersona «activa» pasa a ser «pasiva » y viceversa. a
Posteriormente se comparte con la compafiera 0 compaiiero
de qué te has dado cuenta mientras te describias, y qué obser-
yaste en su descripcién.

Comentarios: Si lo haces sola/o puedes cerrar los 0jos, Vi-
sualizarte e ir grabando tu descripcién en magnet6fono para
gscucharte posteriormente. ST

Apunto algunos aspectos para la reflexién individual o para
comentar en grupo: T

Integracion corporal: ;Sientes tu cuerpo bien 1ntegradoﬁo
desestructurado —como sin relacién entre unas partes y otras?

(Se ajusta la descripcion valorativa que has hecho de ti a la
que creias tener? Por ejemplo, hay quienes ap/tes de realizar
esta experiencia, al preguntarles sobre su urelacmn con su cuer-
po dicen: «Yo me veo normal, me siento bien con mi Cuerpo» y
posteriormente con los ojos cerrados y tomando mas contacto
con sus emociones se describen asi: «Los ojos hundidos, la
boca demasiado grande, no me gusta mi pelo, pechos normales
pero blandos y caidos...», resaltando basicamente aspectos que
valoran negativamente.

Al estar con los ojos abiertos hablando con otra persona se
estd més en un nivel consciente, pero cerrar los 0jos permite co-
nectar en mayor grado con emociones profundas e incon‘scigp—
tes. Observa cémo te valoras y el ajuste entre tu descripcion
consciente y algunos aspectos que quizis no conocias de tus
emociones.

177



Recuperando el cuerpo

(Crees que te aceptas globalmente? ;Qué partes de tj Vive
como conflictivas? ;Qué has «olvidado» o no has Nombradgy

{Qué valores o qué caracteristicas sueles repetir al describy,
te? He descubierto que con frecuencia las mujeres y los hOmbres
describimos nuestro cuerpo en torno a valores diferentes; lag
mujeres en relacion a valores estéticos (bonito, feo, gorda, flaca
celulitis, tamafio o consistencia de los pechos...) COmpardndgge
a los modelos estereotipados femeninos del momento; los yapy,
nes se describen con valores que indica poder y fortalezq (fuer
te, débil, potente, etc.) de modo que, tanto unas como Otrog
cuando consideran que su Cuerpo se ajusta a los patrones social.’
mente establecidos en cuanto al sexo, se perciben positivameme,
y de lo contrario, negativamente. De ah; que un varén sin piemgg
y brazos fuertes, manos grandes, vello, etc., suele tener una
mala imagen corporal de s{ mismo, y una mujer que esta ligera-
mente gruesa, o con flaccidez en los pechos, celulitis, o brazos y
piernas robustos, etc., suele también depreciarse.’

La imagen que cada cual tiene de si es el resultado de expe-
riencias e influencias que se han tenido a lo largo de Ia vida;
(Qué satisfacia a nuestra madre Yy nuestro padre del aspectg
corporal que teniamos en nuestros diferentes periodos evolutj-
vos? ;Y a nuestra familia, o los amigos y amigas? ;Qué se
aprecia en nuestro ambiente actual?

No hay que olvidar que la percepcién de imagen corporal
esta muy influida por la ideologia dominante en una sociedad y
en un periodo histérico determinado. Por e] contrario, se puede
cambiar la visién que tenemos de nosotras/os mismas/os, casi
siempre depreciada y muy influenciada por lo social, hacia una
visién mds positiva que tenga en cuenta la propia capacidad
de desarrollo, goce y comunicacién. Una persona puede ser
gruesa o delgada, alta o baja, tener mds o menos pelo, dife-
rentes formas corporales, ser joven, madura o anciana. .. y sin

3. Estos valores guardan estrecha relacién con los de la comunidad. En un ambiente
rural donde la fuerza fisica femenina fuera importante, los valores femeninos pueden
presentar ciertas modificaciones.
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ombarg? cualquiera ngnff una .r:apacidad sensitiva, a’e plafgrﬂ
de desarrollar mientras vive. Todo cuerpo es capaz de
E pue‘cias bienestar; y a la inversa, puede también sentir, re-
dql‘. cachér })or todos sus sentidos, toda su piel, todo su cuerpo
f;eb;[;gp la cabeza hasta los pies. .
Recuerdo una anécdota en uno €le los grupos que realicé
ara formacioén de profesorado. Hablz} una mujer de edaq muy
zada. Era gruesa, de carnes flaccidas. Temi que nadlg qui-
ayan abajar con ella los ejercicios, dado que su fisico distaba
Sler?]gde la imagen de mujer joven ideal, hermosa y delgada. Y
".‘ucembargo quedé sorprendida al comprob.a/r c6mo era una
sm.er muy solicitada para la intercomunicacién o el contacto
g::?que tenia muy buena imaggn de si, se ;entia muy bien con-
sigo misma y era extraordlnarlgmen}e calldg. ' ;
Por otra parte, el poder sentirse bien consigo misma/o ayuda
a establecer mejores relaciones. .Cuando una persona se des-
precia, se inferioriza frente a si misma y frente a los Fiemas y se
establecen dualidades de poder. Si dos personas se sienten bllen
consigo mismas, en el encuentro de ambas se parte de una rt?fa—
cién de igual a igual —teniendp en cuenta que ca}da cual es dife-
rente, pero se respetan esas dlferenaas/—; pero si una de ellas. ge
desprecia, autométicamente valora mas; a la otra y la per.mv e
como superior, estableciéndose automdaticamente un posicio-
namiento de superior—inferior, que es la base de las relaciones
de poder. , : . N
Querer otro tipo de relaciones, de igual a igual, supone ini-
ciar también cambios en lo individual y uno de ellos es perci-
birse mas positivamente, respetarse y quererse. Cada persona es
diferente y tiene sus caracteristicas propias que puede desarro-
llar tanto como desee y como sea més adecugdo para ella.
Por lo tanto, vamos a proseguir en el camino del autocono-
cimiento y el cambio...
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Notas para terapeutas:

En la sesién clinica actio como «pasivax;

s . / _ es la/e] cf;
quien describe cémo vive su cuerpo. Posteriorm ‘e clie

Nte

. ) ente ha
pel de espejo, devolviéndole verbalmente la informacgi(z ©l pa.
me ha dado (en algunos casos incluso la devolucién tamgin« Que
Cngg

corporal: reproduzco sus gestos, su actitud corporal)
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Después de ver c6mo te percibes iremos viendo otros as-
pectos que pueden ayudarte a desarrollar posibilidades aut6no-
mas para encontrarte mejor; asi: la respiracion, la tensién/rela-
jacion, apertura de los sentidos, del imaginario y la integracién
corporal a través de la «Autosensibilizacién» global y genital.

La respiracién es un elemento clave de vida y de muerte. Se
sabe que se vive porque se respira; es lo primero que hace un
bebé al nacer.

Es también un mecanismo de regulaci6n de los sistemas del
cuerpo humano.

Respirar bien o mal hace gozar de buena salud o enfermar.

Esa es una de las bases en las que se apoyan el yoga o la
gimnasia oriental para acceder a la salud fisica y espiritual y li-
perar al cuerpo de tensiones psicosomdticas,* y también en lo
que se basan algunas orientaciones psicoterapéuticas de base
energética.

Respirar correctamente constituye una ciencia segun los ma-
estros taofstas, que consideran que el aliento es una fuerza vital
que no s6lo porporciona oxigeno al organismo sino que pone al
ser humano en contacto con el poder césmico del universo.’

La conciencia de la respiracién y los ejercicios correspon-

4. GERARD EDDE: Le tao de la santé. Ed. L. Originel, Paris, 1983, p. 87.
5.JOLAN CHANG, Op. cit., p. 187.
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dientes pueden encontrarse ficilmente en manuales de
de taoismo, si bien la complejidad de algunos requierep aﬁo 3
practica. "

En este libro mi tnico objetivo en relacién a este tema gg
mar .la atencion sobre la importancia fundamental que tien y
respiracion en cualquier programa de salud, Yy mds conc.r:tla
mente en psicoterapia y sexologia. 1
_ Es también uno de los temas, al igual que la relajacigp
incluyo en los programas para grupos de autoconocimiey
autoayuda.

El mecanismo de la respiracién estd intimamente relacion
do con las emociones y la sexualidad, de ahi la necesidad de ia-
cluirlo en tales programas. b

~ Respiramos de una u otra forma en relacién a nuestras emg.
ciones. Hay una interrelacién entre respiracién y emocién al
1gual que hay una interrelacién entre respiracién y Sexualid;d
_ Observarés que en los ejercicios que realizards se insiste con..
tinuamente sobre la conciencia de la respiracién. Sin embargg
aunque es un recurso de autoconocimiento Yy autoayuda bésic(;
para la salud psicosexual, hay que tener una cierta precaucién sj
se 'hacen ejercicios en soledad o en grupos de autoayuda sin que
exista algin profesional que conozca estos trabajos.

Hay que tener en cuenta que paralelamente a la respiracion hay
toda una estructura corporal que se ha ido estableciendo. La ma-
nera de respirar que tenemos y la estructura corporal revelan as-
pectos de nuestra sexualidad y nuestras emociones. Sin embargo,
se han ido creando precisamente para «protegernos» de emocio-
nes, vivencias... que tenemos. Son mecanismos de defensa psi-
cocorporales que se han estructurado, anquilosado, que algtin dia
nos .sirvieron, pero ahora ya han perdido su sentido original y
nos impiden movernos en libertad creando una especie de reduc-
to de defensa. Si esas defensas se rompen bruscamente, es peli-
groso porque puedes sentirte inundada/o por emociones o movi-
mientos corporales que no sepas c6mo manejar; es mejor contar
con la ayuda de una persona profesional en estos trabajos.

Que
nto y

La respiracion

pero si 1o vas realizando poco a poco y aprendes ~Como re-

rso de autoayuda— a responsabilizarte y a protegerte, no ten-
cués ningtin problema y observards la gran fuente de conoci-
?r:iento que hay en ti, prpgresando a tu’ritmo.f '

Las respiraciones bésicas que verds aqui son: lgs respira-
ciones parciales 0 incompletqs. que son !as que habitualmente
hacemos. Es interesante practicarlas precisamente para detegtar

ué hacemos mal. A partir de ahi, hay _que_aprender a respirar
con una respiracion completa. Esta respiracion es la que.puedes
observar en los animales o en los bebés. Perq a medida que
crecemos y vamos bloqueando nuestras emociones, nuestras
sensaciones corporales, contenemos y parcializamos también la
respiracion. b

Es dificil que, después de tantos afios de respirar incorrecta-
mente, s6lo por tomar conciencia de cémo debes respirar lo
hagas bien de forma automdtica. Cuando empieces a hacer la
respiracion completa, practicala unos cinco minutos cada dia.
Gradualmente la irds incorporando cada vez mds a tu respira-
ci6n habitual.

Es mejor respirar por la nariz que por la boca, pero en mi ex-
periencia ha resultado util para el aprendizaje combinar nariz y
boca observando las dificultades. Una vez se aprende, es prefe-
rible respirar por la nariz.

Para algunos ejercicios (ver capitulo de «Autosensibilizacién»)
y en algunas ocasiones, conviene mantener la boca abierta e in-
cluso respirar por ella para ayudarse en la emisién de sonidos, ex-
presion de emociones, aflojar tensiones y abandonarse al goce.

Una posicién cémoda para el aprendizaje es tumbarse de
espaldas sobre el suelo con las piernas extendidas o con las
piernas flexionadas y apoyando la planta de los pies en el suelo.
También se puede hacer sentada/o. Cuando integres bien la res-
piracién, la realizards normalmente andando.

También es bueno para el aprendizaje mantener los ojos ce-
rrados, porque favorece el contacto con nuestro interior, con las
emociones, y ayuda a visualizar.
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Visualizar es como imaginar que estds viendo lo que deseyg
(el movimiento de los pulmones, la garganta, el aliento, etc,),
Hace falta concentracisn sobre esa parte del CUerpo o ep tormng
al movimiento que quieres percibir.

Las visualizaciones son recursos —también de las tecnicgg
orientales— que se utilizan en psicoterapia, como por ejemplg en
la psicosintesis.

EXPERIENCIA 7: Observa tu respiracion.

Acostada de espaldas en e] suelo, céntrate en tj Misma/g
como si te observaras por dentro. Fijate en c6mo Tespiras, qug
parte de tu cuerpo mueves aj hacerlo.

Ayldate colocando una mano sobre el térax Yy otra sobre g}
vientre. ;Se mueven los dos por igual? ;Hay alguna de las dog
zonas en las que casi no notas ty respiracién? ;Es tu respiracign
imperceptible?

Haz a continuacién esta otra experiencia:

EXPERIENCIA 8: Respiracién Y espacio.

Respira superficialmente de modo que casi no se muevan tus
pulmones. E] aire OCupa poco espacio dentro de ty cuerpo.
Toma conciencia de ello,

Gradualmente amplia tu respiracién haciéndola m4s profun-
da. Observa cémo los pulmones adquieren mis espacio dentro

espacio exterior.

Respirar es un placer. Es también el derecho que se tiene por
estar viva/o.

Comentarios: Muchas mujeres respiran superficialmente,
poco y con la respiracién alta y bastante contenida (ver respi-
racién clavicular). Es posible que eso sea una manifestacién
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corporal de la interioriza_cién del mensaje social de que la mujer
debe ocupar poco espacio social, debe pasar desapercibida, ser
discreta. Les cuesta tomar todo el aire que necesitan al igual que
temen ocupar el espacio o tener la presencia que necesitan.

Por eso insisto mucho con las mujeres en que reconozcan y
hagan Ieconocer su respiracién (a la que tienen derecho) al
igual que su presencia como personas.

Respiraciones parciales

Son respiraciones incorrectas por incompletas. Se oxigena
tan s6lo un drea del pulmén Y no la totalidad. Queda contraida
asimismo una parte del cuerpo y retenidas también emociones,
¢ incluso la posibilidad de experimentar el placer de respirar.

Antes de proponer una respiracién completa, me parece in-
teresante analizarla parcialmente para que se puedan apreciar
las diferentes sensaciones, la respiracién que cada cual ejercita
cotidianamente —dado que es as{ como solemos hacerlo- y las
dificultades en desbloquear el térax o el abdomen. (Repite las
experiencias 9, 10 y 11 durante varios dias.)

Una vez se distinguen estos aspectos, conviene no practi-
carla ya, sino ejercitar la respiracién completa, tal y como ve-
remos mds adelante.

EXPERIENCIA 9: Respiracién abdominal.

Continda tumbada/o con las manos en el térax y abdomen.
Intenta inmovilizar el primero y s6lo sentir tu vientre.

Inspira por la nariz muy lentamente, tomando como un fino
hilo de aire. Puedes imaginar que el aire pasa por un pequefio
orificio a través de las fosas nasales.

Visualiza el aire atravesando el torax sin que éste se mueva,
y llega al abdomen que se va hinchando al igual que un globo.
Hazlo despacio. Sin prisa. Hasta el maximo.
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~ Deshinchalo también Suavemente, so
1gual que cuando apagas una cerilla,
(El térax queda todo el tiempo inmovilizado,)

plando por | bOca

EXPERIENCIA 10: Respiracién tordcica,

trar el al:re, el térax se va hinchando gradualmente Y visualizag
que el aire no Pasa de la cintura (no llega al abdomen) Al ex
pulsar por la boca, soplando, te deshinchas. ‘ -

EXPERIENCIA 11: Respiracién clavicular.

puacxo}nes proppqgo hacer dos variantes, a) una €Xagerada y b)
otra mas superficia] y sutil.

Mantén la misma posicién.

a) Respiras todo e} tiempo por la bocq tanto al inspirar como
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maginate que tu respiracion es similar al ritmo de una m4-

:na de tren cada vez més acelerada.
qu’;ractfcalo tan s6lo unos segundos (unas diez respiraciones).

p) Hazlo ahora de manera mds superficial, imperceptibk:j

Imaginate que estds representando una obra de teatro y tie-
nes que fingir estar muerta/o. ‘ ’ A

Respira todo el tiempo por la nariz. No muevas el térax ni el
abdomen. El aire s6lo llega como hasta las claviculas.

Toma el aire de golpe por la nariz y suéltalo... Hazlo rdpido
pero superficialmente. Recuerda que no tit?ne que notarse que
respiras. Es s6lo una respiracion de supervivencia. -

Practicalo s6lo durante unos segundos (unas diez respiraciones).

Comentarios: Observards c6mo al realizar una respiracién
clavicular notas unas sensaciones de ansiedad y ahogo y nece-
sitas inmediatamente respirar profundo.

En las mujeres es muy frecuente esta respiracién. En general
gstd relacionada con estados de ansiedad. Es como si se «cerra-
se» inconscientemente el cuerpo para no sentir. Esto repercute
en una sensacion de opresién en el térax —como un «nudo» en la
parte alta— por lo que a veces se dan algunos golpes en esa
zona como para «ayudarse» a que pase el aire.

Hay una relacién respiracién—emociones. Cuando hay an-
siedad la respiracién se hace m4s corta y ello a la vez produce
mds ansiedad.

Lo importante es ver qué sientes, que reflexiones sobre qué va
mal en tu vida y de qué te defiendes no respirando apenas, en vez
de intentar cambiarlo. Quiz4s pedir lo que deseas, o decir NO a lo
que no quieres, te ayude a respirar més y a iniciar esos cambios.

EXPERIENCIA 12: Respiracién completa.

Manténte en la misma posicién de los dias anteriores. Coloca
una mano en el abdomen y otra en el térax para observarte mejor.
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Suelta todo el aire.

Inspira lentamente por la nariz y visualiza que el aire g lle.
8a hasta el abdomen (si puedes, hasta el bajo vientre,
hasta tus genitales), que se hincha gradualmente,

Amplia suavemente tu respiracién también hacig
que va abriéndose y también hinchdndose.

Deja que el aire llegue también a la parte alta de los pulmg.
nes, a la altura de las claviculas.

NO RESPIRES EN SECUENCIAS O CON MOVIMIENTO DISCONTINy(,
HAZLO SUAVE, ARMONICAMENTE Y COMO UN FLUIDO CONTINUQ,

Expulsa el aire también lentamente como si estuvieras apa-
gando una cerilla. Deshincha el abdomen, el torax, hasta las ¢la.
viculas.

Hay quienes tienen mds facilidad en soltar el aire desde lag

claviculas, al térax y al abdomen. Pruébalo. Si te resulta mds f3-
cil hazlo asi.

0 inclygy

Comentarios: Esta es la respiracién que deberias ejercitar
habitualmente.

Con el stress de la vida cotidiana, aumenta la ansiedad y
tensamos el cuerpo, bloqueando de nuevo la respiracién. Cuan-
do te des cuenta de que ello tiene lugar, vuelve a ser consciente
de que respiras mal y procura respirar completamente,

En este capitulo sélo se describe la respiracion parcial y la
completa. A lo largo de los capitulos de «Autosensibilizaciény
irds viendo cémo utilizarla mds en concreto para favorecer la
sensacion de globalidad o genitalidad, extender la energia se-

xual por todo el cuerpo, concentrarla en los genitales, o contro-
lar la eyaculacién.

Nota para coordinadorasles de grupo y terapeutas:

Hay que ayudar con las manos a quienes tengan dificultad en
reproducir algunas de las respiraciones.
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Otro recurso bdsico de autoconocimiento y autoayuda es
a relajarse.
apr‘eﬁzdstrlestra 3ida cotidiana la relacién que existe entre l-a 'tgno-l
sién que requiere el organismq para trabajar o estar en acu/w a
yla relajacién que es necesaria para podpr descansgr. gs/ta nor-
malmente desequilibrada. El estado continuo de e.xmtvac.lon pro-
duce situaciones de «stress», de agotamiento psicofisico peli-
a la salud. ‘

groi(;sl) fernsiones internas y en general ‘todas las emociones que
experimentamos se manifiestan mediante tensiones tamblfn
musculares que van constituyendo todo un esquema corporal y
también una especie de «coraza» producto de esas emociones,
de nuestra manera de situarnos en la vida }_//de nuestra hlstorla.
Esa «coraza» a su vez nos «protege» también de emociones no
deseadas, como si manteniendo nuestro cuerpo rlgldo en algu-
nas de sus partes, no dejaramos asi trasluc1.r emociones ocultas
de nuestro interior. Estas tensiones funcmnap, por 10. tanto,
como mecanismos de defensa corporales que tienen ev;dgnte-
mente una utilidad inmediata e inconscientg para el individuo,
pero cuando se cronifican producen sensaciones QC do!or, ago-
tamiento, trastornos funcionales y, en general, la vivencia dg en-
contrarse fisica y psiquicamente mal al no haber una fluidez
energética. Por el contrario, relajarse implica no pensar, no ha-
cer; el cuerpo se abre, se afloja y descansa. Los métodos de rela-
jacion sirven para esto.
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Cas?feilgliZ?i‘zitgd%s de‘xfelajacién a.igs «“Conductag te,

o codificadas y oo educativas, que ut}I}zan t€cnicag elabapéuti‘
tensional y térﬁcqo SS? cjecutan especificamente Sobre ¢} p
sigue un reposo lo -y Pérsonahqad. - Es una t€cnicy usecu,,
el Bl ik mas eficaz posible, al mismo u‘empoq € per.
S st mia de Ias fuerzgs nerviosas Duestas e . Ung
general del individuoy . 1 Juegg

Los mé oS ik .
meétodos de relajacion occidentales actuales der
van d

dos métod
0S8 que, a su vez, ¢
’ » corresponden a dos o
' Orientacj
Oneg

clinicas distintas:

[c)zj IEE} ;nétodo deI‘«E_ntrenamiento autégeno» de Schul
e la «Relajacién progresiva» de Jacobsop T

hipnosis.
Por el i 5
fisiolores Contrar_lo, el mérodo de Jacobson tiene gy base en |,
traccic’f] y}é lperlrn'lte tomar conciencia de cémo funciona lé Cona
relajamiento muscula, ] :
r. Es un métod i
L : €loao analitico,
i ;ndentg en los trabajos que realizo suelo aplicar como
J€ de base una adaptacién del «Entrenamiento auté

mente a 1 : . .
il par;)zli;tlr de lq Visualizacién de las partes Y por la disposi
el vy recept1v1-dad y la escucha interior de sensaciones

Y pensamientos. Aplico el método de forma perso-’

6. DURAND DE B

ou i ;
T idp.s SINGEN. La relajacién, Ed. Paidotribo, Barcelona, 1986, pp. 3-4 J
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1 adaptado a lo que considero el ritmo de cada cua.L y funda-
g atalmente COMO un ejercicio terapéutico y educativo.

chandO Ja persona se sabe relajar globalmente y de forma/ au-
ma, a VECes muestro también alguna técnica mds analitica

bajar especificamente alguna sintomatologia concreta —to-
qué sucede

{6no

ara tra ; 3
mar conciencia de qué ocurre en esa zona del cuerpo y

s no se tensa—, 0 algiin método de rglajaci§n breve y global que
pedan utilizar como complementario, o bien como un recurso
sencillo para quienes tienen mas dificultad de utilizar la QS _S,chultz‘

Veamos por ejemplo este sencillo método de relajacion tra-
dicional basado en la conciencia de los recorridos de la energia
corporal, que recoge G. Edde:® ;

La persona se acuesta sobre el suelo y respira abdominal-
mente durante algunos minutos. A medida que va soltando el
aire afloja mentalmente diferentes zonas del cuerpo:

En la 1* expiracién: aflojar el craneo

En la 2* ’ la garganta

En la 3* 7 el térax

En la 4 ” el abdomen
En la 5* ” " las piernas

En la 6 N los pies

Rehacer el mismo trayecto visualizando la espalda:

En la 1* expiracién: aflojar el craneo

En la 2® ” la nuca

En la 3° ” ” la espalda-dorsales
En la 4* v la espalda-lumbares
En la 5* N . las nalgas

Enla 6 ” ” las piernas

En la 7¢ & v los pies

Después, aflojar los hombros, brazos y manos.

8. G. EDDE: Op. cit., pp. 142-143.
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Pero t_ambién ese equilibrio tensién/relajacién es im
para Ia.vwencia del placer en las manifestaciones Sequ;)rtante
la medida en que la persona estd relajada se escucha mEi es.- En
te claramente su deseo Yy puede gozarlo respirando 1-?)81; "
mente y amplificando las sensaciones por todo su cuz: .
queda mds integrado, m4s globalizado. R
. En cuanto a la genitalidad, en 1a medida €n que se relgj
piernas, la pelvis, los genitales, y se respira también at;'c?n l@s
nalmente, se abre la capacidad de sentir nuevas sensacio il
En general, en las relaciones eréticas, la relajacién fa\l;l 3

e! orgasmo y la apertura para comunicarse con la parej orege
birla y entregarse. &
. Enla gparicién de las sintomatologfas psicosexuales cg

impotencia, la eyaculacién precoz, el vaginismo, la dificultr:; g
orgasmgr, etc., existe siempre, ademds de que puedan exj Se
otras smtomatologias, una dificultad para estar relajada/ a
la relacién con la otra persona. Esa es una forma de ex r(; b
corporalmente miedos, pero también es una manera de rrll)aniar
ner}os._ En el capitulo practico de «Autosensibilizacién» se ue~
Qe ir v-1endo cémo ir contactando con sensaciones corporali 1
ir aflojando el cuerpo, respirando y aceptdndolo. F

16. LA APERTURA
DE LOS SENTIDOS

EXPERIENCIA 13: La vista

Trata como de parar el tiempo. Deténte donde estds. Observa
durante 10 o 15 minutos todo lo que hay a tu alrededor, todo lo
que alcanza tu vista. Parate a reconocer con la mirada cada uno
de los objetos como si no los conocieras, como si los explorases
por primera vez.

Si es una habitacion, fijate en cada uno de los muebles, los
detalles que adornan el entorno, el estado de las paredes, el
suelo, los colores, cémo se aprecian las diferentes texturas a la
vista, si te parecen objetos frios o calientes...

Si estds en un espacio abierto, puedes observar desde lo més le-
jano (ej.: el limite del mar en el horizonte, el contorno de una mon-
tafia) hasta lo mds préximo (ej.: una hormiga que recorre tu pie).

Deténte a tomar conciencia de qué sientes con cada uno de
los objetos. ;Te gusta? ;A qué te recuerda? ;Qué emocidn te
despierta? ;Cémo te imaginas que percibirias el objeto con tus
otros sentidos?

Trata de gozar con la experiencia.

No toques los objetos, ni los huelas. S6lo miralos. Intenta
compenetrarte con ellos a través de la mirada. Puedes mirarlos a
distancia o desplazarte para mirarlos con todos los detalles apro-
ximdndote tanto como desees.
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Utiliza el tiempo que necesites.
Nota para las/os coordinadorasies de grupo:

Para los ejercicios de los sentidos se em

: I : plean aproximada‘
mente de diez a veinte minutos.

EXPERIENCIA 14: El tacto.

Observa que a tu alrededor no haya nada peligroso, nada que
te pueda hacer dafio, e intenta realizar la siguiente €xperienci:

Cierra los ojos, o mejor, tipatelos con un pafiuelo largo de
cuello y trata de explorar todos los objetos que existen a tu gj.
rededor con el tacto, distinguiendo las diferentes texturas, my-
gosidades, temperaturas de los objetos. Y siempre pregiintate:
¢Qué sensaci6n te produce este contacto?;Te gusta?; A qué te
recuerda?;Con qué lo asocias?

Nota: El ejercicio vas a hacerlo en dos partes. Como levargs
los ojos tapados, el tiempo lo calculas aproximadamente; inte-
resa que esté€s pendiente de tus sensaciones, no del reloj.

1# Parte: vas a ir explorando los objetos sélo con las manos, con
la palma, con las yemas de los dedos durante unos diez minutos.

2% Parte: continuards las exploraciones del lugar donde te en-
Cuentras, tactdndolo con otras partes de tu Cuerpo, pero no to-
cando los objetos con las manos como haces habitualmente.
Puedes aprovechar la cara, el dorso de las manos, los brazos, los
pies, la espalda, etc.

Si estds sola, aprovecha para llevar poca ropa y sentir las
sensaciones de tu cuerpo deslizdndote por el suelo, las sensa-
ciones diferentes de las sillas, del sof4, de la pared (si tiene
pintura o papel, si es rugosa o lisa).
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ExpERlENCIA 15: El olfato.
7 el mismo ejercicio de exploracién de los ob]e'tos dgz

e ero en esta ocasién la tnica forma en que te dpl‘OXi—Y
: a}clo,lps cosas serd el olfato. Cierra los ojos, ponte las manos
mares a1da para no intentar explorar los objetos con la mano.
e i{spzler todo lo que te encuentras: el suelo, las paredes, las
e ela madera de las sillas, el tapizado... ‘
1ant'asy‘ta§ al aire libre, fijate en los olores diferentes que exis-

P eze ijuedes descubrir de la tierra, el aire, las planta/s, etc.
[eﬂ%’ Crlna conciencia de tus sensaciones, emociones, qué VIves
Comg agradable o desagradable, qué recuerdos te evocan...

EXPERIENCIA 16: El oido.

Hacer el mismo ejercicio de exployacién de los objetos del
gspacio. Continuas mamgmendo los ojos cerrddg's.- -

Ahora exploras los objetos con la mano para dar tc?lc s
cudl es su sonido. Para ello puede§ pasar a gol?eal los L?}Z A
yema de los dedos, o con los nu_dﬂlos, o con la fpa ma Sua(_.
mano; rapido, lentamente; prodpmendo un §on1do uertet 0w i
ve; de forma continua o discontmua; desh;andolo (entlre tus B
nos, estrujandolo (por ejemplo si es la hoja de una planta o

i ible. '

paplgl(z Solisisdpeossestar siempre en contacto con lo que interna-
mente te evocan esos estimulos externos.

EXPERIENCIA 17: El gusto.

De nuevo la misma experiencia, s6lo que en esta ocasxo'n CX,
ploras los objetos por el sentido del gusto. Fljat.e que no h%w]d
tu alrededor ningin objeto dafiino o peligroso si te lo llevas a la
boca. Ten cuidado siempre de ti misma/o.

1
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Cierra los ojos, contacta con los objetos y prueba el sabg
que tienen. ;

Si estds en casa puedes preparar previamente obj
sos que desees explorar: frutas, verduras frescas, algunag hier
bas aromaticas (hierbabuena fresca...). Puedes probar g} Sabo;
de algunas flores como las rosas, claveles, jazmin, e] azahgr
(jCuidado!, algunas flores pueden ser venenosas, especialme};:
te algunas variedades silvestres.)

Si estds en el campo puedes conocer las diferencias entre lag
plantas aromadticas, el sabor de las hojas de los pinos ¢ los 4r.
boles y plantas que existen en el entorno en el que te Mueveg

ctos diVer.

Comentarios: Estos ejercicios elementales son Para volverge
a recordar que tienes sentidos.

Son las primeras aproximaciones que hace un bebé 3 |5 rea-
lidad, que hacfas ti misma/o cuando eras pequeiia/o. Posterjgp.
mente has ido priorizando dos sentidos: la vista y el tacto parg
conocer y relacionarte con el entorno, relegando tus otros sen-
tidos. Es curioso c6mo la mayoria de personas no saben distin-
guir los sabores cuando con los ojos vendados prueban la Co-
mida. Si alguien les da a probar un trozo de pldtano (sin que lo
toquen) pueden confundirlo con un aguacate (asocian la textura
pero no distinguen el sabor).

Evidentemente, la percepcidn de las sensaciones se hace a
través de todos los sentidos como lo hards a continuacién, no
aisladamente, pero lo hemos hecho asf s6lo para que tomes
conciencia de cada uno de ellos.

EXPERIENCIA 18: Combinando los sentidos.

Ahora que ya has abierto de nuevo la puerta de tus sentidos,
vas a tratar de combinar todos ellos exceptuando la vista.

T e 1o los sentidos
La apertura ae 1os senliao:

ENCIA 19: Combinando todos los sentidos.
R )
EXPE

ite el ejercicio incluyendo también la vista. Trata Qe go-
e os tus sentidos, de ver la riqueza de tus sensaciones,

tod : jueza d s
gar 0° bilidades que tienes de gozar con los diferentes ma

osi
de las P
iices, de aprender.

; i~ de ahor 4s mas tus sentidos.
Probablememe a partir de ahora gozards mas con




17. FANTASIAS EROTICAS
Y VIDA SEXUALS

Hay muchas técnicas, pero una que puedes utilizar para co-
nocer mds tu erética imaginaria es basarte en tus propias expe-
riencias vividas. Recordar supone introducir también elementog
de nuestra fantasia, deformando la realidad y resaltando aspec-
tos importantes para nosotras/os, o silenciando u «olvidandoy
otros.

Al narrar la experiencia pasada, se conecta con sensaciones
y emociones como si estuviéramos reviviéndolas, pero a la vez
se puede analizar —como desde fuera— qué componentes eréti-
cos estaban entrando en juego.

EXPERIENCIA 20: Relato erético.

Piensa en alguna situacién erética que hayas experimentado
en tu vida.

Puede haber sido algiin episodio largo o sumamente corto;
incluso algo extremadamente fugaz, como una sensacién. Lo
importante es que fue placentero, excitante para ti. Date un
tiempo para recordarlo. Luego escribelo.

9. Dada la importancia de este tema, he creido conveniente ampliar el estudio de
ejercicios practicos en préximas publicaciones.
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eroticas y

Fantasia.

cuando lo hayas hecho fijate en qué es lo que te pi“odugc
jacer de €sa situacion o esa historia erética, qué detalles fueron
Para {i importantes, y qué fantasias crees que estabas viviendo.
gj estds en un grupo, coméntalo también con las demas personas.




13. EMPEZAR A
AUTOSENSIBILIZARSE

A i e .
ot lOutosen31blhzarse supone estar disponible para ]a escuch
" (]l:le nos rodea y de lo que acontece en nuestro interj )

nSrse a la vida, a lo externo y a lo interno b
ren:l'};ons €n ese proceso desarrollar la capacidad de com
\‘l . ey ‘
Soeroﬁsn e las cosas y nuestras posibilidades eréticas, Ej psi
P nuestmo €S una capacidad de vivir subjetivamente e] place;
- ;o cuerpo. Es COmo un instinto vital, como una ener it
E)a a(:'\:jd do;a que trasciende a todos los niveles de la vida Eflz
: rII)C] Lisa e disponerse para el bienestar, la belleza de las cosas

% r:)oir;1 aqui:)l.lo q;xe alguien podria considerar la fealdad
S hace bien, la creatividad i el

. e . ’ uet / 2

ey que trasciende maés all4 de]
Es i 3ti
e una f:gpac1dad energetica que es contraria a ese otro es-
destrugteirvgetlco estar:jco que parece reconvertirse en un proceso
0 —en vez de constructiv
0— en las personas les
produce la enfermedad, la d 16 , antodesy
IC - epresion, y en
oty y en general la autodes-
El psi : i Y
Sexualp;l:oeron(simo €S una sensacion de placer vinculada a lo
» Pero puede ser vivido no sél i
. : 0 en las relaciones sexuales
: O pu sexuales,
sino también fuera de ellas, trascendiéndolas.

Empezar a «autosensibilizarse»

«Autosensibilizacién global»

EXPERIENCIA 21: Cabeza y cuello.

Cierra los ojos. Siente que vas a hacer algo importante: ocu-
arte de ti, conocerte mas.
Colécate en disposicion interior de escucharte, de observar
ué es lo que ocurre mientras te exploras.

No te asustes ante lo que te emerja aunque te sea desconoci-
do, extrafio o no te guste. Permite que afloren tus emociones, re-
gistralas. (Quizas puedas entender cosas tuyas durante la expe-
ncia o dias después de ella.)

Empieza sintiendo la energia de tus manos: tu energia. Acér-
calas a la cara, sin tocarla.

Acércalas y aléjalas de tu cara. Nota la diferencia. Haz que
recorran —siempre sin tocar— tu cara, cabeza y cuello.

Deja, ahora, que reposen sobre tu piel. Fijate c6mo sientes
sobre tu cara y cuello el contacto de tus manos. ;Como es la
piel de tus manos, su temperatura, su presién? Ve variando el
tipo de presion: mds suave, mas profunda, casi imperceptible...

;Cémo reciben tus manos el contacto con esa cara y ese
cuello?; Como notan esa piel?;Hay diferencias de temperatura
en los distintos tramos? Cuando presionas, ;Hay alguna zona
tensa o en la que adviertas dolor? ;Qué sientes ante cada una de
gsas sensaciones?

Desliza tus manos en torno a esas zonas de exploracion.

(Suelo sugerir empezar por el cuello para pasar posterior-
mente a analizar la cabeza y finalmente integrar ambas partes.)

En el cuello y las mandibulas suele concentrarse mucha ten-
sién. Ve explorando esas zonas con cuidado; afl6jalas un poco
si las sientes muy duras, pero no te agredas presionando dema-
siado, ni pretendas descontraerlas rapidamente si estin dema-
siado tensas; s6lo acércate a ellas y di con tus manos a esas par-
tes de tu cuerpo que pueden aflojarse al menos un poco, que no

rie
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tienen por qué estar a la defensiva en estos momentog.
perfectamente continuar aunque haya tensién.

Recorre tu cabeza. Masajea el cuero cabelludo
temente. Conoce tu pelo: acaricialo desde la raiz
midad. Muy lentamente.

Tu frente. Tus sienes (con una presién muy suave o ¢op mo
vimientos circulares). Tus cejas. Desliza suavemente Jog de.
dos por los pdrpados. Acaricia tus pestafias con la yemg de
los dedos.

Conoce tu nariz por fuera y por dentro. Introduce algin
dedo: conoce el grado de humedad o sequedad, el vellg qQue
hay en ella, las sensaciones que te produce el dedo.

Conoce tus pémulos, las mejillas.

Si eres varén y tienes bigote ylo barba: explora las seng,.
ciones que te producen. Hazlo de manera similar al cuerg ¢a.
belludo: desde la raiz del pelo hasta su extremidad; acaricjy
ese pelo.

Tu boca por fuera Yy por dentro. Pasa los dedos por tus la-
bios: luego por tus dientes, las encias, la lengua, el paladar,
Lame y succiona también el dedo que introduces en tu boca,

Repasa tu menton. Ve hacia tus orejas. Pasa los dedos por las
orejas, desde el borde del pabellén auditivo hacia el interior,
Acaricia el interior del oido con un dedo. Conoce también I3
parte posterior de la oreja.

Haz un pase m4s general integrando todas las zonas con las
que acabas de contactar de tu cabeza y tu cuello. ™

(Recuerdas experiencias, vivencias, que has tenido en esas
partes de tu cuerpo (bonitas, desagradables, etc.)?

Descubre posibilidades de comunicacién que tienes a través
de esas partes de tu Cuerpo, y también tus posibilidades eréticas,
de goce.

Esta experiencia puedes practicarla en otras ocasiones fren-

5 SuaVe’ er .

10. Cuando digo «integrar» me refiero a que sientas que forma parte de ti, de un
conjunto.
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’ Z . 9D . 1.
] espejo- Mirate, obsérvate. ;Como son tus 0jos? JY tu mi
e;a,, ;Tus labios? ;Tu sonrisa? ;Tu piel?...
rada-

ExpERIENCIA 22: Brazos.

Empieza como en la fase anterior: por tu guello y tulcab::za.
Acariciate COmo te gusta senti’rte. Ya sgbes c6mo hacerlo y ten
4s esas partes del cuerpo més recept1yz}s. .
draocﬁpate ahora de afiadir la exploracién de tus brazos.
Primero analizalos con los ojos cerrados. Date cuenta de
tusfs’zrsltsei?(l)(;rr:izsr;te, con los ojos abiertos. Con todos tus sentidos.
Acariciate el hombro; baja poco a poco hasta el codo. »
Explora tu axila: mirala, técala, huélela. El olor c§$0ue
forma parte de la personalidad de cada cual. Es }mtgﬁnaame?] i
te lo reconozcas y te aceptes. Forma parte de ti. 1rtx)11‘Citari0
—por intereses de mercado— hay todo un borpbardeo pu 1 i o
en torno a ocultar el olor corpora} mediante jabones, geles y o
sodorantes. El mensaje encubierto es que el olorl‘go(rip(; .
-aquello que puede poner més de rpamfnesto la sexualida el
persona— debe ser ocultado mediante otros perfur?es qu o
neutralicen porque ello puede ser desagradable al olfato :y ]Ijos
lo tanto, al contacto— de otras personas. Esto no es am.f o8
olores no son buenos o malos. Son olores. Un mismo per uara
puede ser agradable para alguien-y desagradable o m;;;m(')l?‘ :
otros/as, resultar fuertemente excitante o repelente... r]1 i 1rr; :
instancia es tu olor, forma parte de ti; a unas ;):rsonas es gu
tras no, al igual que tu cara o tu sonrisa.
tm{;ésaiz.inportante, si%) embargo, la higiene d‘el cuerpo, dela bcl)gz;‘,
y dema4s partes del cuerpo que emanan mas mtensanxllente olor:
genitales, ano, para que mantengan su propio aroma.

» s ==
11. En ocasiones aparecen desajustes en una relacnon. gor proble‘nrlsaxs0 d;rg:) gl:;r:]g q([l)n
j ' del aliento producido por carie S
ejemplo: rechazo al beso por el olor ) ) P =S
té,stinr;les, etc.) o por falta de aseo en general, que tienen fécil solucién.
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Ac:arlcia fu antebrazo, tu mano y cada uno de tus deg
Mirate, tcate, huélete. Pasa tus labios por ty piel o
no'cerla mejor. Puedes, si te apetece, chuparla, mordj -
anero un brazo, luego el otro, los dos. Acarl’ciate ab el
Jate de qué forma te encuentras bien. e i

- Qucji s%entes con cada una de las sensaciones.

— Qué piensas (si estds pensando algo).

- De/ qué forma te gusta sentirte.

— Cémo podrias desarrollar mis tu sensibilidad ep
zonas de tu cuerpo; si podrias y de qué forma recon\/ert'esalS
que te resultan desagradables, trauméticas o molest 1‘r b
agradables. e

— Si aparecen imdgenes eréticas. Ej.: al acariciarte los brazog

quizas aparezca la imagen de alguien
g que te abraza o te acarigj
o te besa. e

EXPERIENCIA 23: Térax.

Después de varios dias, cuando ya tengas bien integradas
esas zonas de tu cuerpo, contintas por el térax y la espalda
abieErrtrz);zeza cOmo siempre: primero ojos cerrados, luego 0jos

’ Amplia tu cuerpo. Inicia tu contacto contigo como los otros
dias: por el cuello, la cabeza y los brazos. Luego pasa al t6rax
Contacta con cada centimetro: de arriba abajo, del centro a ]os:
cpstados, de los costados al centro, de abajo hacia arriba. Pre-
siona profundamente o utiliza tan sélo las yemas de los de.dos 0
la mano con un contacto mas superficial.

Si eres varén acaricia también el vello del torax —si lo tie-
nes—como lo hiciste con el de los brazos o el cabello.
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Acariciate también las tetillas."” Resulta mds agradable si
gmedeces la yema del dedo con alguna crema hidratante o
ejor, simplemente con saliva. _

§j eres mujer es mejor que acaricies tu torax, pero que toda-

yfa no explores tus senos. Puedes dejarlo para mé\.s g@elante,
cuando tengas todo el cuerpo globalmente més sensibilizado."

Conoce tu espalda. Es un poco més dificil. Haz deslizar tus

manos hasta donde puedas. Utiliza también las ufias y objetos
ye te permitan alcanzarla y sentirla mds:

Desliza tu espalda sobre la pared, o el respaldo de un sillén,

o¢l suelo, una alfombra... Aprecia las diferentes texturas, tem-

peraturas. o
Como siempre:

— Observa QUE SIENTES.
— Utiliza TODOS LOS SENTIDOS.
— Desarrolla TUS FANTASIAS

EXPERIENCIA 24: Abdomen.

Cuando ya sientas bien las anteriores partes de tu cuerpo,
amplia su extensién al abdomen.

Empieza como siempre a partir de la cabeza... finalizando
en el torax.

Une ahora el contacto de tu estémago y tu vientre. Observa
cémo tienes el estémago. A veces alli se concentran muchas
tensiones, se produce dolor, hay contracciones...

Empieza a acariciarlo, también puedes amasarlo —jsiempre
con carifio!—, recorrerlo con la yema de los dedos, con la pal-

12. En algunos casos de hombres que manifiestan mucha sensibilidad, suelo pos-

ponerlo, como con las mujeres.
13. La sensacién de los pezones estd muy conectada a la vagina. Es preferible

posponer ese contacto, o pasar la mano globalmente sobre tus pechos sin pararte a es-
timular directamente los pezones.
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ma de la mano... Hazte sentir todo el vientre haciendo ty

bién movimientos circulares —siguiendo los movimientog [S
las manecillas del reloj— abarcando la mayor extensidn de
éste, y haciéndolos cada vez mis pequeiios hasta acabar e :
ombligo. -

El ombligo es una parte del cuerpo que tenemos bastante ol
vidada, y que sin embargo es muy importante tanto sensitiva:
mente como en su contenido simbdlico.

Es el centro de una gran zona energética; simboliza e] centro
del cuerpo, lo que une la parte superior con la inferior, lo espi-
ritual y el arraigo en la tierra.

El ombligo —con el recuerdo del cordén umbilical- es yp
simbolo de unién y de separacién: cortar el cordén.

Sus sensaciones te acercan a lo genital, te ponen en contactg
con la parte baja del cuerpo. Es también un elemento erético,

Acaricialo suavemente. (jFijate c6mo lo hacen las/los nj-
fias/os!) Puedes también pasar tu dedo humedecido.

Integra ahora el tronco y el abdomen. Recorre con los dedog
el contorno que va desde las axilas hasta el inicio de los muslos,

Desliza las manos también desde el vientre hacia atrds no-
tando las caderas y las nalgas.

Observa su forma, la sensacién que te produce el contacto
sobre ellas, MIRATE EN SENTIDO POSITIVO No te agredas diciendo:
«Estoy demasiado gorda, o demasiado delgada». No te mires
con desprecio. Si deseas variar alguna parte de tu cuerpo, en la
medida en que puedas y quieras podrés ir haciéndolo toméndo-
te tu tiempo para ello. Pero de momento, positivizate, toma
conciencia de cémo tu cuerpo se siente bien cuando es acari-
ciado con ternura.

Acércate también a tu ano, integrado en las nalgas. Sin em-
bargo, por lo problemadtica que puede ser esa parte y por lo li-
gada que estd a la genitalidad, es recomendable hacerlo con
mayor atencidn posteriormente.
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gXPERIENCIA 25: Piernas y pies.

cuando tengas bien integradas las anteriores partes de tu

cuerpo, te resulte agradable su contacto, vayas descubriendo as-
ectos tuyos, puedas desarrollar fantasias, etc., autosensibiliza
qus piernas y pies.

Empieza, como siempre, por la cabeza; luego los brazos...,
como los dias anteriores, hasta llegar a tus piernas.

Ojos cerrados, 0jos abiertos... UTILIZA TODOS LOS SENTIDOS,
LA IMAGINACION, OBSERVA QUE SIENTES.

Explora tus pies.

El pie es una de las partes del cuerpo olvidada para el placer.
Frecuentemente estdn doloridos y cansados, maltratados por
zapatos Opresivos.

Hay que tratar bien nuestros pies, no s6lo porque como todo
puestro CUerpo merecen un respeto, sino porque si los masajea-
mos lo hacemos también sobre el resto de nuestro cuerpo, en
nuestros 6rganos internos, nos descansan y estimulan. La caricia
adecuada en nuestros pies es iitil como prevencién y ayuda al
tratamiento de dolencias; es también una forma de comunica-
¢ién e incluso de comunicacién erética.

En algunas sociedades el masaje de los pies esté socializado
y forma parte del agasajo al otro.

Aprende a cuidar y mimar tus pies. Miratelos. Acaricialos.
Masajéalos profundamente, eso te descansard. También pue-
des acariciarlos con ternura, mds superficialmente' por el em-
peine, la planta. Explora cada uno de los dedos del pie, también
el espacio interdigital. Integra las sensaciones y ve ascendiendo
hacia las pantorrillas.

Deténte en otra zona olvidada y también muy agradable: las
rodillas, tanto por delante como por detras.

14. Si reaccionas con cosquillas y se te hace irresistible, es mejor que utilices un
contacto de mayor presién, no superficialmente. Siéntelos y respira profundamente.
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Continda ascendiendo por los muslos hasta la ingle, sin o
carte los genitales pero sintiéndolos a través de sus limites,

No olvides el vello de las piernas —si lo tienes— en I Caricig

Intégralo finalmente todo: los pies y las piernas. Ponjgg en‘
contacto también con objetos, que toquen cosas ~puedes jp.
tentar coger cosas con los dedos de los pies—, que se Muevay
por superficies, ej.: deslizarlos por las sdbanas, por el suelo, to.
car plantas, etc.

EXPERIENCIA 26: Senos.

Si eres mujer integra ahora tus senos.

Inicia el contacto contigo como en dias anteriores. Despugs
de acariciar tus piernas coloca las manos sobre tus pechos.

Deténte. Siéntelos como una parte de ti de muiltiples sensa-
ciones. Sostenlos de todas las formas que se te ocurran. Varia Ja
presién. Acaricialos.

Toca con la yema de los dedos los pezones, puedes también
sostener tus pechos con las manos y tocarlos con los pulgares,
mejor humedecidos. Tan s6lo una caricia suave, de modo que
sientas que la sensacién es muy diferente a las otras formas de
tocarte el pecho.

El contacto global de los senos provoca generalmente un
sentimiento de proteccién, mientras que en los pezones la sen-
sacion es diferente, es como un estimulo mas agudo, interno,
que favorece —si estds erotizada— la genitalidad, te carga de
tension los genitales. Es probable que te apetezca a partir de ese
momento acariciar tus genitales, masturbarte.

No es frecuente, pero hay mujeres de grandes pechos, o que
los tienen més descolgados —por haber dado de mamar o por la
edad- que pueden alcanzar sus pezones con los labios. Si es tu
caso, €sa es otra posibilidad de conocer tus pechos.

La humedad es un factor agradable y erético. Si el contacto
es con tus dedos, es mejor que los lubriques con alguna crema o
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ncillamente con saliva, porque hay personas cuyos pezones
seuy sensibles pueden irritarse al frotarlos, lo cual produce un
m

sfecto desagradable.

gXPERIENCIA 27: Integracién global.

Después de las caricias por toglo tu cuerpo, prepdrate a‘zm‘te—
rarte globalmente y entrar también en el mundo de las sensa-
i nitales.

le[];rfag?orma facil de hacerlo es colocar una mano sobre tus
genitales y otra sobre el pecho, sobre el coraz6én.

Quédate asf durante un tiempo, escgchandote, sintiéndote.

Estds reunificando la parte alta y la bajg de tu cuerpo, lp que
simbolicamente ha significado las emociones y 12} sexuallfiad.

Haz como si te estuvieras abrazando, protegiendo. Tienes

derecho a sentirte entera/o.

PERMITETE SENTIRTE BIEN, SIN CULPA POR SENTIR TUS GENITA-
LES. SON PARTE DE TI, DE TU LIBERTAD, DE TU CREATIVIDAD.

«Autosensibilizacion» genital

Los genitales son una parte hermosa de tu cuerpo que mere-
cen, como todo el resto, cuidado y respeto. Amarlos como par-
te de ti supone aceptar el bienestar y placer que te procuran, la
riqueza de sensaciones, comunicacion y conocimientos que te
aportan. ==

Al igual que cuando hacfas la «Autosensibilizacion corpo-
ral», asimismo puedes ayudarte de recursos para despertar, sen-
tir m4s o energetizar esa zona. Son experiencias que puedes
realizar también de manera escalonada, que combinan:

— Respiracién completa, pero marcadamente abdom'mal. Ve-
ris que te propondré en casi todos los ejercicios que «hinches el
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vientre». Haces una respiracién completa, pero fijandote gq,
bre todo en vientre y genitales.

— Visualizacién de los genitales, de la energia que se cop.
centra en ellos, de la sensacién de cierta tensién sexua] en la
zona.

— Movimiento de la pelvis y de la musculatura Pubococeigey

— Dejarse llevar, abandonarse a las sensaciones placenteras,

~ Combinar excitacion y relajacién.

Aparentemente combinar todo eso parece extremadamente
complicado, y da més la impresi6n de tratarse de un asunto labo-
rioso y engorroso, que de abandonarse al placer. No te Preocupes,
se va desarrollando poco a poco; podris ir haciéndolo gradual-
mente, como hasta ahora. Una vez se establecen esos hébitog
complejos, se automatizan, se incorporan como comportamientog
reflejos. Es parecido al conducir: al principio parece muy com-
plicado tener que hacer tantas cosas a la vez para manejar un co-
che, controlar el embrague, el freno, el acelerador, realizar sefia-
les de giro a derecha o izquierda, calcular las distancias con los
demds coches, prestar atencion a sus sefiales, el claxon, el espejo
retrovisor... Pero una vez se automatizan esos movimientos, to-
dos interactiian a la vez y se conduce sin pensarlos.

Algo asi ocurre en este caso. Si durante afios has estado in-
terfiriendo algunas respuestas espontineas del placer o no has
aprendido otras, hay que tomar conciencia de cémo se dan y
acompanar a nuestro cuerpo en su movimiento ayuddndonos
en el descontrol para permitir el movimiento reflejo y las sen-
saciones placenteras. Para ello te iré proponiendo diversas ex-
ploraciones personales. Después ya no se piensa nada, el cuerpo
fluye automdtica y armoniosamente, disponiéndose para sentir.

Te servird también la miisica y la danza.

El tiempo de prictica que te sugiero para tus experiencias
son de aproximadamente unos diez minutos, mds o menos, para
aquellos que se relacionan con los movimientos pélvicos de
abrir y cerrar, movimientos preorgdsmicos, visualizaciones de
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refa; mas tiempo para el contacto con tus genitales, o para la
R igca y danza —quiz4s una media hora que puedes ampliar a
mr:l: hora— ; en cuanto al requerido para las c’ontraccior}es del
umﬁsculo pubococcigeo (PC), pueden ser tan s6lo unos minutos.

De todas formas, y como regla general, practica el tiempo

ue consideres que es bueno para ti. . A

Es normal que notes vibraciones por las piernas € incluso
que aquéllas se extiendan al resto del cuerpo, sobre} todo con los
gjercicios en los que interviene el_mov1mlento pelvngo. No es
frecuente el primer dia, pero a meehda que vayas practicando, tu
cuerpo se ird aflojando y empezarés a notarlas. No te preocupes,
no pasa nada malo; al contrario, m@wa que tu cuerpo emplez;a a
abrirse. Permitete gozar de Fus vibraciones, notards con ellas
mds tus genitales y tus emociones. '

Insisto en la cuestién del tiempo. No practiques hgsta un pun-
to en que te sientas incémodg ote pfoduzca Tledo. Si eso ocurre,
deja de hacer el ejercicio, baja tus piernas dejandolas est'lradas SO-
pre el suelo y respira lenta y profundamente por la nariz.

Si fuerzas més el ritmo de lo que puedes ir integrando sola/o,
puedes notar que te afloran muchas emociones, y eso se dgbe
hacer s6lo en un proceso de psicoterapia con alguxen Rrofesm—
nal a tu lado, para ayudarte. De lo contrario, sl te estds traba-
jando sola/o, aprende a conocer tus limites en cada_ momento,
hasta dénde puedes llegar o a decidir hasta dc’mdp quieres lleg.jslr.

Es mejor que trabajes una experiencia. —maximo fios— al dia,
poco tiempo cada vez, y que te sientas bien escuchéndote.

EXPERIENCIA 28: Acercdndote a tus genitales.

Siéntate cémodamente, por ejemplo en tu cama. quécate
frente a algtin espejo grande con el que te puedas ver bien }qs
genitales. Si no lo tienes en tu habitacién —es un element}o util
también para las relaciones sexuales con pareja-—, des~cuelgalo
de alguna de las paredes de tu casa o del cuarto de bafio.
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Si eres mujer: mirate la vulva; dbrete los labios mayores, |
menores, observa tu anatomia: dénde tienes la vagina, e} méats
urinario, €l clitoris. Cada mujer tiene unos genitales difereme;J
como lo son nuestras caras. 3

En tu vagina: acaricia su entrada, introduce algiin dedg ¢ ind
vestiga la rugosidad de sus paredes, su humedad, su temperap,.
ra. Acércate a esa parte tuya como has estado haciendg hasty
ahora, con todos tus sentidos. Huélete, conoce el sabor de tu ge.
crecion, mirate, acariciate.

Nota la diferencia en las distintas maneras de acaric
vulva: si abarcas con la mano toda su extension, si te acariciag
lateralmente por las ingles, si te frotas globalmente con la mang
de arriba abajo, o con un movimiento de rotacién, si estimulas g
clitoris, si lo acaricias lateralmente en vez de frotarlo, sj esti-
mulas la vagina externamente —el introito vaginal— o m4s pro-
fundamente; si acaricias vagina y clitoris a la vez, si introduceg
algiin objeto en tu vagina como por ejemplo un vibrador.. i

También puedes acariciar a la vez la vulva y el ano, que
como comentaré a continuacion, abre también la zona genital,
Pero, jatencion!, no toques la vagina o el clitoris con el mismo
dedo u objeto con el que tocas el ano, porque puede causarte
una infeccién. También cuando se tiene una relacién coita] el
pene debe lavarse para introducirse en la vagina si antes ha es-
tado en contacto con el ano. La imagen de una mujer penetrada
vaginal y analmente sin esta precaucién responde a una fantasia
masculina plasmada en revistas y cine pornografico, pero la
realidad es que puede producir una infeccién vaginal. Utiliza
dedos diferentes para estimularte estas dos partes. Si se trata del
pene, tiene que estar limpio o enfundado con un preservativo.

Puede ser muy placentero combinar genitales y contacto
con tus pechos, sobre todo pezones.

iar ty

15. Utiliza los objetos que desees para reconocer tu vagina y sensibilizarla, pero ten
€N cuenta siempre protegerte: guarda las normas de higiene; cualquier objeto en tu va-
gina debe estar limpio, no ser punzante y no ser dasiino. Se pueden enfundar también
con un preservativo. {No uses nunca objetos excesivamente grandes, ni botellas!
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[ntegra el placer contactando también con otras partes de tu

erpo Y respira difundiendo tus sensaciones también global-
cu

enic. o = ‘ - ‘
b gj eres varon es mas facil que te puedas ver y tocar. De todas

formas, utiliza también el CSPCJ:O para observar.te,

Haz lo mismo que he sugerido para las mujeres: explora tu
or, la textura de tu piel...

Retira el prepucio —si lo tienes— y observa el glande;

Nota el tamaiio, la textura, la sensibilidad de tus festiculos y
la bolsa del escroto. : ol

Acariciate el pene con diferentes movimiento 'y observa. las
diferencias sensitivas: de arriba abajo, hac1§:nd0 un movimien-
to espiral hacia fuera y hacia dentro‘co‘mo si descorch?ras el ta-
pon de una botella o con un movimiento de succién con la
mano.

Intenta manipular a la vez los testiculos y el pene, o ello
combinado con el ano; o acariciar la raiz de?l pene, los n?uslos y
las ingles, o el perineo, espacio intermedio entre testiculos y
ano. Observa la diferencia entre el glande y el resto del pene.

No olvides el respeto y el carifio a tus genitales. No te ma}-
trates. He conocido hombres que se frotaban con tal compulsi-
vidad y violencia que llegaban a sangrar. Tratate con temu/ra., no
estd refiida con la fuerza ni con un ritmo méas o menos rap1do.
Integra el placer con el resto del cuerpo y respira difundiendo
las sensaciones.

Tanto si eres mujer como varén: date cuenta de los procesos
que acontecen en tu interior como fantasias, miedos, recuerdos.
Utiliza el juego y la creatividad. .

Observa si te permites orgasmar o tienes dificultades. Si or-
gasmas date cuenta si haces algo para facilitarlp —ejemplo: fan-
tasear—, si aflojas tus misculos o los tensas, si te centras en la
sensacion, etc.

Mis adelante comentaremos cémo prolongar el placer.

ol
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EXPERIENCIA 29: El ano.

Seguramente ya habrés ido acaricidndote el ano al tocar Jgg
nalgas. Si no lo has explorado mucho, éste es el momento de hg.
cerlo, porque sus sensaciones est4n muy relacionadas con Jog ge-
nitales y son, en parte, puerta de entrada o cierre a éstos,

El ano es un 4rea de gran sensibilidad erética tanto eXterng
como internamente. Frecuentemente podemos ver a los nifios/ag
en la infancia c6mo se tocan, hasta que dicha conducta eg re-
primida; también podemos ser conscientes del placer que puede
producir tanto el retener la evacuacién como el evacuar.

Sin embargo, el ano ha estado, y esté todavia, muy asociadg
con las relaciones de poder, el dominio y la sumisién, comg Jg
muestran expresiones como «bajarse los pantalones» —claudicar,
someterse—, o «dar por el culo» —agredir, fastidiar, violentar a
alguien o recibir una agresién.

Si quieres recuperar tu ano como algo tuyo positivo, posi-
blemente tendrds que cuestionarte todo ese bagaje cultura]
aprendido.

Una cosa es el ano y otra la humillacién. La violencia se
puede recibir a través de cualquier parte del cuerpo, en una re-
lacién sexual o en cualquier momento de la vida cotidiana, y no
tienes por qué permitirte en tu vida ni la humillacién ni la vio-
lencia.

Recuperar tu ano supone un proceso de sensibilizacién del
mismo para ir integrandolo.

Acércate a €] con ternura. Acaricialo con la yema de los de-
dos. No fuerces ni insistas demasiado, puede estar muy contra-
ido como una reaccién de miedo. Intégralo como parte de tus
nalgas. Acaricialas y acaricia tu ano. Respira y date permiso
para sentirlo.

Dedicate poco tiempo, lo justo para tomar un primer contac-
to. A medida que vayan pasando los dias y tu ano se vaya aflo-
jando podras permitirte ampliar el tiempo de caricia o ir intro-
duciendo algin dedo para explorarte en mayor profundidad.
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Utiliza vaselina esterilizada o algilin suavizante o simple-
mente saliva.

En el caso de muchos varones, el contacto con su ano es to-
davia mds traumdtico que para algunas mujeres. Se suele iden-
fificar el placer anal con las tendencias homosexuales. Son dos
cosas diferentes. Una es que, como persona, tienes derecho a
sentirte bien con todo tu cuerpo, y otra si quieres compartir tu
guerpo o alguna parte de é1 con otra persona y con quién. En las
relaciones sexuales ti decides.

Puedes ser una persona altamente sensible corporalmente in-
cluso a nivel de fantasias eréticas y decidir no mantener este tipo
de relaciones ni con hombres ni con mujeres, o decidir tenerlas.

Para ir relajando tu pelyis

Hasta ahora hemos hablado muy poco de 1a danza y la mi-
sica, tan s6lo para crearte un ambiente y estimular tus sentidos.
Vamos a introducirlas.

La danza y 1a miisica son dos recursos itiles para regular la
gnergia de tu organismo. Gracias a ellas podemos transmitir
¢on nuestro cuerpo emociones como la alegria, o la tristeza. ..
No sélo permite la expresién, sino también la regulacion de
emociones, de ahi que posteriormente puedas encontrarte muy
bien. Frecuentemente digo que no hay mejor antidepresivo que
ladanza y la misica, en especial aquellos ritmos de origen afri-
cano en los que interviene la percusién. Esto he podido com-
probarlo no sélo con mi propia experiencia, sino viendo direc-
tamente la transformacién de sentimientos con la utilizacién
de misicas populares como la samba ( Brasil) o el merengue (en
la Repiiblica Dominicana).

Se pueden utilizar también como forma de meditacion, por
giemplo las danzas sufies, 0 como forma de energetizacion se-
xual general y mas concretamente genital, cuando se danza
movilizando la pelvis.
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EXPERIENCIA 30: Danza para moverse en libertad.

Pon misica, preferentemente afrobrasilefia, caribefia o afri.
cana (de percusién), u otra que te guste. Cierra las ojos s; €50 te
ayuda a tomar mas conciencia de tus sensaciones. Utiliza la
mdsica para centrarte y dejarte llevar. Deja que tu Cuerpo ge
mueva sin pensar los pasos que hay que dar.

Imaginate que todo tu cuerpo es de goma, flexible. De mo-
mento estd rigido, pero vas dejando caer la cabeza hacia un
lado y hacia otro, hacia adelante y atras..., dejandola que se
mueva con fluidez. Luego los hombros. .., los brazos Y manosg,
el torax, las caderas, piernas y pies.

En cuanto notes que cada parte danza a su manera, puedes
imaginarte que eres como una marioneta y observa qué sensa-
ciones te provoca esa libertad de tu cuerpo.

Respira, juega con tu movilidad y exprésate a través de ella,
Es bueno también que te permitas emitir sonidos, porque te
ayudar4 a estar mds en contacto con tus emociones.

EXPERIENCIA 31: Danza para relajar la pelvis.

Continda con el mismo tipo de misica, que contenga algo de
percusion.

Afloja y relaja el cuerpo, marca el ritmo sélo con tus caderas
movilizando la pelvis adelante-atrds; si el ritmo es lento, len-
tamente, y si es rdpido, rdpidamente. ‘

Danza con los ojos abiertos o cerrados, como desees. Si lo
haces con los ojos abiertos, es también interesante verte en un
espejo.

También puedes jugar a movilizar la pelvis con movimientos
rotatorios (Fig. 8) —como si bailases «la danza del vientre»— en
una direccion y luego en la contraria, o haciendo con la pelvis la
figura del ocho alargada (Fig. 9).

Empezar a «autosensibilizarse»

ras () CO

Toma conciencia de las sensaciones placenteras de pelvis y
genilales. afléjalos, jno los contraigas! y respira.

EXPERIENCIA 32: Rebote de pelvis.

Acuéstate sobre una manta o alfombra, con las rodillas do-
pladas y las plantas de los pies apoyadas en el suelo.

Escucha la miisica —de percusion— y marca el ritmo golpe-
ando suavemente tu pelvis contra el suelo, levantandola y ba-
jandola. Notards cémo la sensacion repercute en toda la zona
pélvica y en su interior —bajo vientre—e incluso en los genitales
y el ano. ,

Juega con ese movimiento, placenteramente y sin que sea
agresivo. Es para aflojar, energetizar y gozar, jno para romper-
se los huesos! Asi pues, suavidad.

Para visualizar la energia sexual
EXPERIENCIA 33: El canal.

Acuéstate en el suelo sobre una alfombra o manta o en tu
cama.

Cierra los ojos y concéntrate en tus genitales.

Dobla las piernas de modo que las plantas de los pies estén
en contacto con el suelo sobre el que reposas, bien apoyadas.

Respira lenta y profundamente fijandote en cémo se hincha
el vientre al inspirar y se deshincha con la expiracion.
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Mantén tus labios entreabiertos y al exhalar deja salir e
con un sonido, oyendo tu voz y la emocién que expresa,

Visualiza como si existiera un canal interior que COmunicy
tus genitales y tu garganta —y nariz—, un canal por el que discy.
ITe una energia.

Al inspirar: dejas entrar lentamente el aire por la nariz ola
boca, llega hasta tu vientre que se va hinchando y te imaginag
que llega hasta tus genitales. A veces sugiero a las Mujeres
que lo hagan llegar hasta su vagina y los hombres hasta su
glande.

Al exhalar: te imaginas que el aire sale desde tus genitajeg
impulsado por el vientre que se va desinchando hasta ty gar:
ganta y sale por la boca con sonido. (Visualiza el aire como upg
manifestacion energética que entra fria y sale caliente).

Hay personas a quienes les resulta mas facil imaginar ¢]
movimiento contrario: el aire es «aspirado» por los genitales
hasta la boca o nariz y expulsado de nuevo por los genitales,

Prueba de las dos maneras, a ver cudl te resulta mejor.

1 aire

Para movilizar o desbloquear la pelvis.

Coordinamos respiracién, visualizacién y movimiento,

EXPERIENCIA 34: Apertura-cierre.

Se afiade a la anterior («El canal»).

Al inspirar, hinchas el vientre, dejando caer las rodillas ha-
cia fuera sin dejar de contactar los pies con el suelo, y visualiza
cOmo tus genitales se abren o ensanchan.

Sueltas la respiracién dejando salir sonido y vuelves a cerrar
las piernas dejando las rodillas paralelas y las plantas de los
pies apoyadas, notando c6mo los genitales —la vagina en las
mujeres— se cierran o contraen.
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Repite la experiencia pero afiade la visualizacion del reco-
rrido energético: al inspirar imaginas que el aire, como una
energia, llega hasta los genitales que se van abriendo o ensan-
chando; al soltarlo, vuelve a salir por la garganta.

Prueba también en sentido inverso.

EXPERIENCIA 35: Pelvis adelante-atrds 1.

En la misma posicién de las experiencias anteriores.

Al inspirar, mantienes las nalgas apoyadas en el suelo pero
haces retroceder ligeramente la pelvis a la vez que hinchas el
yientre.

Al espirar, deshinchas y levantas ligeramente la pelvis.

Repite la experiencia pero visualizando el recorrido de la
energia:

Inspiras... se hincha el vientre... llega el aire a los genita-
les... pelvis atras.

Espiras... deshinchas el vientre... sale el aire con sonido...
pelvis adelante.

EXPERIENCIA 36: Pelvis adelante-atras 1.

Utiliza la misma dindmica de la experiencia 33, s6lo que
en esta ocasion estaras tumbada/o boca abajo.

Al inspirar haces retroceder tu pelvis hacia atrds mientras
sientes como se hincha tu vientre. Al espirar lo deshinchas e im-
pulsas 1a pelvis hacia adelante, empujando suavemente el hueso
del pubis contra el suelo o contra el cojin que te pondras pre-
viamente.

Afiade la visualizaci6n de tus genitales y el recorrido energético.




Recuperando el cuerpo
EXPERIENCIA 37: Pelvis adelante-atrds I11.

. .'l’“raba.ja también con tu pelvis estando de pie. Utiliza e
sicién: piernas ligeramente separadas, los pies més o menSta ,
dlst’ancm de los hombros y las rodillas ligeramente dObc;s i
Apdyate bien sobre la planta de tus pies y deja el cuerpo ﬂexﬁ)cll:sl;

Haz el mismo movimiento de las experiencias anterjg
res

(pelvis adelante y atrds). Céntrate en la pelvis sin moviliz
resto del cuerpo. N
No olvides escucharte la voz.
Afiade la visualizacion de los genitales y el recorrido energético

EXPERIENCIA 38: Pelvis adelante-atrds IV.

Utiliza la misma dindmica de combinar movimiento (pelvi
atrds-adelante), respiracién y visualizacién, estando tambj b
sentada. 4

La posicidn es con las piernas cruzadas (posicién de loto en
yoga). No es f4cil para quien no tiene costumbre, pero ayuda a’po.
der tener algunas relaciones sexuales interesantes con la pareja

En este caso, el movimiento de adelantamiento y retroceéo
de la pelvis es muy pequefio, casi imperceptible.

Controlar la musculatura pubococcigea

Conf)cer y manejar a voluntad la musculatura pubococci-
gea (miisculo PC) te serd muy itil para:

— Conocer mejor tus genitales y sus posibilidades déndote
cuenta de que td decides.

w16. hEsm‘posncml} es utilizada en muchas técnicas orientales como el Tai chi u
otras, y han sido también adaptadas por algunas escuelas psicoterapéuticas occidentales.
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_ producirte placer.
_ Favorecer el orgasmo.

En un encuentro erético genital, si eres mujer sentirds a tra-
gés de tu vaging mas intensamente a la otra persona (si contac-
1a contigo mediante un dedo, o el pene_); podrds en un coito
ayudar al hombre a controlar su eyaculacién (para esto, €l tiene
ambién que saber como hacerlo).

Si eres varén, tu pene tendrd mayor movimiento y con ello

roducirds también mds placer a la otra persona. Te ayudara
iambién a controlar la eyaculacion.

para realizar estos ejercicios necesitas practicar y dedicarte
un pequefio tiempo al dia. Puedes hacerlo en casa o incluso
fuera de ella (sentada/o en el banco de un jardin, o en un bar,
etc.). Son muy discretos, sobre todo en las mujeres.

gxPERIENCIA 39: Control de orina.

Siéntate comodamente. Inspira por la nariz e intenta contra-
or con fuerza la vagina si eres mujer, o el pene y el escroto si
eres varén, como si trataras de retener la orina.

Aprieta todo el tiempo que puedas, luego aflojas de golpe,
relajando la vagina, o el pene y el escroto.

En algunas ocasiones en que vayas al lavabo para orinar,
puedes hacer pricticas cortando el fluido de orina varias veces
durante la miccion.

Este ejercicio es también muy Util para reforzar esa muscu-
latura en las mujeres a las que, al parir, les ha quedado flaccida
o que tienen pérdida de orina.

Observaciones: Esta es una primera experiencia elemental
para distinguir contraccién-relajacién ayuddndose para ello de
la respiracion.

Cuando lo hagas observa también el placer que produce
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cadg una de estas secuencias: produce placer tanto e] et
go tlfampo —sensacion de hormigueo en la Zona—, comg z]n ot
.Plensa, por ejemplo, en tu propia experiencia cuandg s
retienes }a orina o la defecacién y cuando orinas o eVaCEjl .
Al prmcipio es fécil que a la vez que se contraen los uas.‘
les se contraiga también el ano. M4s adelante podrss difef e
esas dos contracciones y realizar una u otra a voluntad -
Concentra tu atencién en los genitales. Puedes ayud'art
tu mano sobrepuesta en ellos a fin de observar el movi o)
que se produce. B
. Si eres mujer ensaya también colocando un dedo eneli
rior de la vagina mientras haces ese movimiento para n i
presién que se produce. ol
Tgmbién puedes utilizar el dedo en el ano para observar
movimiento, distinguiéndolo del genital. 4

Procura no contraer el re
sto del cuerpo, que debe
manecer relajado. el Poderieg

EXPERIENCIA 40: C ontraccion-relajacion.

. guando distingas las sensaciones de contraccién y de rela
Jacion de tus genitales, utiliza este entrenamiento incluyéndo’o~
€n una respiracién ordinaria. S

Al inspirar: contraes la vagina o el pene-escroto.

Al espirar: aflojas y relajas.

Hg’zlo al ritmo de tu respiracién, arménicamente. Practicalo
también f:Ie manera algo més acelerada (en la respiracién y en la
cor.xt’racmc’)n/relajacién); piensa que frecuentemente en una re-
lacién sexual la respiracion puede ser més agitada de 1o normal.

' Este ejercicio lo practicas durante seis dias seguidos' de la
siguiente forma:

17. Otras autoras —como H. Gary- proponen otras pautas,
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|« dfa: Tantas veces como puedas y quieras al dia, pero cada

yez solo 10 contracciones.

29 dfa: Practicalo tantas veces como quieras, pero sélo 20
Comracciones en cada ocasion.

3 dia: 30 contracciones varias veces al dia.

4¢ dia: 40 contracciones varias veces al dia.

5¢ dia: 50 contracciones varias veces al dia.

62 dia: 60 contracciones varias veces al dia.

De esta manera, al llegar al 6° dia podras hacer aproximada-
mente 60 contracciones por minuto (si lo has practicado acele-
rando tu respiracion).

Con esto se habrd conseguido algo que es lo esencial en
este ejercicio: desbloquear tu vagina, sensibilizarla, movilizar-
Ja —hacer que recobre vida— y empezar a instaurar un reflejo or-
gésmico. '

Después de estos seis dias, olvidate del ejercicio; tu vagina
no tiene que movilizarse a este ritmo necesariamente.

Practica este movimiento a partir de entonces siempre que
quieras sentirla y producirte placer. Te habrds dado cuenta de
que es igualmente placentero contraer que relajar, aunque son
dos sensaciones diferentes. Cuando contraes es como si estu-
yieran también estimulando indirectamente tu clitoris, porque se
activa toda la zona genital.

Esta es una prictica masturbatoria que espontdneamente uti-
lizan en ocasiones las nifias.

Si eres varén también tu pene tendrd movimiento y lo perci-
birds de forma distinta, sintiendo que manejas tus genitales

més a voluntad.

EXPERIENCIA 41: Contraccion, relajacion, respiracion, pelvis.

En esta experiencia combinas tres aspectos:

[3°]
N
w
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— La contraccién/relajacién de genitales.
— La respiracién.
— El movimiento de la pelvis.

Todo esto se coordina y armoniza de la siguiente forma:
Al inspirar (y mientras hinchas el vientre): contraes la y ;
na (o el pene-escroto) mientras movilizas la pelvis hacia a\;a{;z-
. Al espirar (y mientras deshinchas tu vientre): aflojas 1 o
gina (pene-escroto) y tu pelvis se desplaza hacia adelantea 3

‘ Observqc‘iones.' Es posible que te parezca extrafio el moy;
miento de inspirar, hinchar el vientre y contraer la vagina ( i
escroto). Si es asi, repasa el ejercicio de respiracion Comp;ene-
Recuerda que estds haciendo todo el tiempo respiracz'onespc -
ple_tas. Cuando te digo «hincha tu vientre» es para poner eli’:m-
fa}s1s en que recuerdes que estds trabajando sobre tus genitale p
visualices cémo se energizan mediante la respiracién 1

/La combinacién de estos tres aspectos al principi(; te resul
tard fxlgo complicado, aunque es un movimiento corporal e ;
pontaneo que se da naturalmente si no estd inhibido y qu fS~
vorece el orgasmo. i

Practicalo tantos dias como necesites hasta que puedas i
corporarlo sin dificultad y placenteramente. 13

: La posxclén que suelo utilizar para la prictica de estos ejer-
cicios es: o bien sentada/o en posicién de loto —puede resultar
un poco dificil para algunas personas— o bien acostada/o sob
el suelo con las piernas dobladas. y

El movimiento que se produce externamente suele ser muy

pequefio. No hay que hacer grandes esfuerzos para realizarlo: es
un movimiento muy sutil.

EXPERIENCIA 42: Absorcién/expulsion.
A la combinacién de los tres aspectos del ejercicio anterior,
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armonizaras otro mads: la visualizacién de la energia a través de
ws genitales.

A nivel objetivo no se aprecia la diferencia entre la absor-
cion y expulsion de la energia y la contraccién-relajacién de los
genj[ales. Es una diferencia cualitativamente a nivel subjetivo.

Se realiza asf:

Inspiras mientras hinchas el vientre... contraes gradualmen-
te tu vagina (pene-escroto) a la vez que visualizas o imaginas
que absorbes energia por tu vagina (pene-escroto) hacia el inte-
rior de tu vientre, mientras desplazas la pelvis hacia atrds.

Espiras mientras deshinchas el vientre... relajas gradual-
mente la vagina (pene-escroto)... y visualizas c6mo expulsas o
das tu energia a través de la vagina (pene-escroto) hacia el ex-
terior... desplazando la pelvis hacia adelante.

Comentarios: Este movimiento corporal que se realiza y la
vivencia subjetiva de aspirar y expulsar favorece el movimiento
energético hacia el interior del cuerpo, las contracciones vagi-
nales e incluso uterinas —en las mujeres—y la sensacion de or-
gasmo mds interiorizado e integral, incluyendo genitales y el
resto del cuerpo.

Las contracciones y la absorcién parten de la zona externa
de los genitales y en cada respiracién el deseo de inspirar y
contraer/absorber aumenta, amplificdndose hacia el interior del
abdomen y ascendiendo en cada inspiracién, e igualmente se in-
tensifica el deseo de dar y movilizar la pelvis hacia adelante al
soltar el aire.

La mujer conecta con el interior de su cuerpo, con su litero,
extendiéndose las sensaciones por el vientre y también hacia los
genitales. Para los varones puede ser asimismo una experiencia
orgdsmica diferente —mds interna— a la que se experimenta
cuando sélo friccionan sus genitales, y es una base para con-
trolar la eyaculacién, si lo desean.

El placer orgdsmico que se experimenta suele ser mas extenso,
menos focalizado, més suave, y menos perceptible al exterior.
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Este ejercicio estd conectado con el «recibir y el dar
portante practicarlo en soledad para permitirse el place»~
periencia orgasmica, ayuddndose conscientemente a e;1y Rk

Cuapdo se realiza en pareja, ambas personas se j o :
que /al inspirar absorben energia sexual de la otra ren o
tr'flves de sus genitales, y al expulsar dan su propia enl;rrs’ona ]
gun en qué posicién se esté dando el encuentro, el movig i
ppfbde ser bastante imperceptible, como por ejemplo en lm]em-0
cién de sentadas/os en contacto con los genitales y la o
entrelazadas alrededor del cuerpo de la pareja. e

_ Una vez se incorporan estos movimientos, las variante
ticas pueden ser muchas:

Es im-

S pric-

1 — Ademds de realizarlo en soledad, se puede fantasear ¢g
3 guna persona deseada visualizando la sensacién de «recibirn
amzi como s1 se estuviera dando en la realidad, lo cual puedZ
;yu'ta; a perls)onas que tienen dificultades para energetizar sug
enitales, sobre todo en mujere ivi
' S, O para vivir un ienci
orgismica. e it
no.—- Si se realiza en pareja puede haber contacto de genitales o
; en est? segundq caso lo que si se requiere es que ambas per-
sonas estén visualizando y sintiendo sus propios genitales
los de la otra persona. :
— Se puede reali.zar con los ojos cerrados o manteniendo el
g;):ttiz;ctclx co[n la mirada de la pareja, lo cual puede ayudar a
a la otra personay alavezam
: antener el contact i-
£0 mismo. o
2 - Se puedE re.ahzar_también —Yy esto es toda otra experiencia-
resn respiracion invertida en la pareja, es decir, manteniendo la
B ptlracmn por la boca y cuando una persona inspira (absorbe a
otra.. .’contrae. .. pelvis hama atras), la otra est4 espirando (da
su illergla ala otra... relaja... pelvis hacia adelante).
o gulnas ‘de. estas practicas requieren preparacion y tiempo.
ao ese .Ob_]etl\//() dg este libro trabajar sobre las relaciones de
pareja, sino mds bien tu propia disposicién para ser auténo-
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majo para el placer y poder compartirlo con quien desees. Sin
embargo, me ha parecido interesante que veas algunas de tus

posibilidades.

gXPERIENCIA 43: Retencion.

Esta experiencia es ttil para iniciarse en una vivencia or-
4smica mds interiorizada asi como para aprender a controlar la
eyaculacién.

Inspira lentamente por la nariz mientras contraes la vagina (0
pene-escroto) visualizando que absorbes a través de ella energia
del exterior o de tu pareja sexual. Luego relajas los genitales
soltando imaginariamente tu energia a través de ellos hacia el
gxterior.

Practica esto varias veces aumentando en cada inspiracién la
profundidad de tu respiracién y la presién ascendente genital.
Notaras que gradualmente aumenta el ritmo respiratorio y la
sensacién de excitacién. Posteriormente haces una inspiracion
profundisima apretando con mucha fuerza tu musculatura ge-
nital y retienes el aire, no respiras.

Mantener durante un tiempo. Después vuelves a aflojar y a
respirar.

Inicia de nuevo el proceso. Respiras de manera normal, con-
trayendo y aflojando los genitales. Poco a poco vas acelerando
la respiraci6n haciendo mas fuertes y prolongadas las contrac-
ciones al inspirar, y expulsando/aflojando mas al espirar. Haces
una profunda inspiracién y retienes el aire manteniendo la con-
traccion... relajas...

Practica este ejercicio durante varios dias para ir diferen-
ciando todas las sensaciones del proceso.

Puedes realizarlos por ejemplo de esta manera:

Contraer/relajar durante 10 veces... retener...

Respiracién normal aumentando el ritmo de contraccién/rela-

jacién 10 veces... retener..., etc.
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Este ejercicio puede ser complementario con otras técpj
tecontrol de eyaculacion, a las que dedico a continuacign uCas
piginas para describirlas con mas detalle. .

Control de la eyaculacion

Cada var6n puede saber cuadndo le conviene eyacular y cyj
dono, en relacién con la frecuencia de sus relaciones sex;m‘
ks/genitales, con su estado fisico, con su edad y con el grado czii‘
tensidn genital alcanzado durante la excitacién sexual. Ep a]e
gunas ocasiones, la eyaculacidn es una descarga placenterg dé
tgnsm’m y liberadora de energia, produciendo una sensacién de
bienestar fisico y psiquico. En otras, por el contrario, el «oblj-
gase» a eyacular supone un esfuerzo que produce mds fatiga
que placer, incluso agotamiento. No es conveniente, ni en %a
mujer ni en el varén, el «esforzarse» para llegar a una descarga
ogdsmica. La eyaculacién no siempre es la mejor manera de
culminar una relacién sexual.

La eyaculacién es un mecanismo que puede estar sujeto a con-
rol. El primer paso que debe aprender €l varon es a conocer la
poximidad de lo que se considera «punto de no retorno», aquel
momento en que, traspasado, se iniciaria la eyaculacién inminen-
te. Para ello hay que poder distinguir cuando el nivel de excitacién
st acerca a ese extremo, y al sentirlo aplicar algiin recurso.

TECNICAS PARA EL CONTROL DE LA EYACULACION:
a) Puedes utilizar el método cerrado de los antiguos chinos."
lCuando comiences a estar excitado, cierra los ojos y la boca
¢inspira profunda y lentamente por la nariz hasta dejar de ja-
dear, Al sentir que puedes perder el control retira ripidamente el

18. JOLAN CHANG: Op. cit., pp. 66-67.
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ene de 12 vagina dos centimetros y medio —o bien lo retiras to-

ialmente de diez a treinta segundos, segin una adaptacion de
aste método—y te mantienes sin moverte. Respira profunda y
diafragméticamente (respiracién torécica) y contraes la parte in-
ferior del abdomen como reteniéndote a evacuar. A los pocos
segundos, cuando hayas perdido parte de tu ereccién puedes
yolver a penetrar.

p) La antigua técnica china de presion."”

En el momento en que presientas que puedes tener pérdida
de control, te aplicas presién en un punto situado entre tu es-
croto y tu ano durante tres O cuatro segundos. Utiliza para ello
los dedos indice y medio de la mano izquierda e inspira pro-
fundamente (al igual que en el método anterior). No requiere re-
irar el pene de la vagina.

¢) Otra es la técnica de presion utilizada por Masters y
Johnson en sus trabajos de terapia sexual (dirigida especial-
mente a varones que presentan eyaculacién precoz).

Cuando estés llegando al punto de maxima excitacion, se lo
comunicas a tu pareja y ella retira el pene de la vagina y pre-
siona con los dedos sobre el glande durante tres o cuatro se-
gundos. Cuando se ha perdido parte de la ereccidn, se lo rein-
troduce de nuevo, y asi sucesivamente durante un coito.

d) Hay una variante del método de presién chino y de Mas-
ters y Johnson (s6lo que en vez de presionar sobre el glande se
hace sobre la base del pene).

Comprime con el pulgar la raiz del pene en su parte dorsal y
con el indice y medio presionas buscando la raiz del pene, cer-
ca del ano.”

Existen otras muchas técnicas de prolongacion del placer y
control de la eyaculacién, por ejemplo dentro de las précticas
tintricas y taofstas. No los he incluido porque requieren un
mayor aprendizaje.

19. Ibid, p. 70.
20. E. GUILLERM: «Le squeeze proximal» en Cahier de sexologie clinique, 1975, n.*
5y 6. Citado en el libro de M. Naslednikov: Op. cit., pp. 183-184.

770



Recuperando el cuerpo

De todas estas técnicas, encuentro ciertas ventajas en [aq
chinas por la autorresponsabilidad del varén sobre su Cuerpo,
Ademas:

— Pueden utilizarse pricticamente en todas las posicioneg
mientras que las de Masters y Johnson sélo se utiliza con la mu:
jer encima.

— El varén no tiene que retirar su pene de la vagina, por Io
que no hay pérdida de contacto.

— No tiene que avisar a su pareja, ni interfiere en la relacién sexual,

— Hace al varén sexualmente auténomo.

— Es una técnica sencilla de aprender, mientras que la de
Masters y Johnson es m4s compleja porque: 1) requiere la co.-
laboracién de la pareja; 2) hay que aprender a reintroducir e}
pene flaccido, y 3) porque puede ser dificil volver a la posicién
inicial de mujer encima, que requiere cierta ereccién.

Comentarios: La utilizacién de estas técnicas tiene como
consecuencia una cierta pérdida de ereccién y desaparici6n del
deseo de eyacular. Sin embargo, Yy esto es muy importante, no se
pierde el deseo sexual ni la excitacién, sélo que ésta reduce su
intensidad, asi como la tensién genital, lo que permite la pro-
longacién de la relacién.

— De todas estas técnicas, el varén es el que debe decidir
cudl le resulta mds grata y sencilla de aplicar. A €l le correspon-
de la tarea de aprender tanto consigo mismo ensayando con la
masturbaci6n, como con la pareja, la proximidad de ese punto de
gran excitacién que no puede sobrepasar para practicar el con-
trol, respirando y relajdndose. Es bastante m4s ficil de lo que pa-
rece si se hace con ello una adaptacién a la vida occidental.
Mucho mds complicado serfa querer copiar textualmente algunas
de las técnicas orientales, puesto que la filosofia y el ritmo vital
que implican pueden distar mucho de las nuestras.

La base del aprendizaje es la practica. En el libro citado de
J. Chang hay consejos a los varones que pueden ser de interés
para quienes deseen empezar a aplicarlo.
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— Aunque al hablar de estas técnicas se hace referenci.a siem-
re al control de la eyaculacién en co'n’tacto con la vagina, po-
drfan ser aplicados en cualquier relacién gemtal.. o -

— Es interesante para los varones aprender a Q1§t1ngu1r entre
orgasmo y eyaculacion, lo cgal pasa desapercibido habltu?-ii
mente en nuestra cultura occidental, ya que se pgegen sentir
descargas orgdsmicas sin tener que eyacular necengrlamente.

— Con el aprendizaje del control dc? eyaculacién que pro-
pongo, no pretendo indicar que sea me;jor no eyacula-r que ha-
cerlo. Es sencillamente otro recurso més de autoconocimiento y
posibilidad de aumentar y prolongar el placer, que puede ser uti-
lizado cuando se desee.

Para prolongar el placer

Hay situaciones en nuestra vida se)-(ual en las que deseamqs
prolongar una relacién y el placer, bien porque ,tenemos mas
tiempo para ello, bien porque deseamos gozar més de nuestras
sensaciones o de nuestra pareja, o incluso porque no hay una
necesidad urgente de descarga. .

Otras veces, por el contrario, lo que se quiere es un encuen-
tro erético més répido.

No es mejor una opcion u otra. Ambag son excelentes. Lo
compararia a tomar un zumo de frutas rép1dameqt/e oel tomal\r~
lo a pequefios sorbos, en medio de una conversacion ggradab.c‘e.
Produce placer en las dos ocasiones, pero son sensaciones dis-
tintas. También pueden darse combinaciones: tomar un zumo
répido y luego otro lentamente, 0 a la inversa, o tomar varios
lentamente o rdpidamente, etc. _ v

Algo similar ocurre con el placer y la intercomunicacion
erética. En torno a ello comentaré ciertas pautas gen’er_ales que
evidentemente no pueden aplicarse de forma mecanica, pero

que pueden serte utiles. iy .
Cuando se desea una relacion corta y rdpida es conveniente
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o de olas donde combinas el placer de la excitacion

1 tiempo que desees.

te proceso realizas como pequenas descargas

micas y no se produce una descarga ordinaria al final. En
descarga orgésmica tiene lugar porque se de-

asiones la
| aen €5€ momento, para lo cual se mantiene e incrementa la
§

| intenSidad de la excitacion. Finalmer}te, hay experiencias en
| e cada una de esas onda§ son vivencias que pr‘oducen en con-
junto como un estado orgasmico general y contlpu_ado. .

Estas pautas son aplicables tanto para las caricias en solita-
o, la masturbacién, como para las rel_aciones con pareja. En
sste iltimO €aso conviene que ambos miembros conozcan estos
recursos de placer as{ como sus propios ritmos personales, sus
ustos, €ic., para poder colaborar en la comunicaciéon que de-
sean establecer. De 1o contrario podrfan boicotearse; por ejem-
jo si uno de los miembros tiene una fuerte excitacion pero
desea prolongar la relacién y para ello desciende el ritmo, se de-
tiene y respira, y el otro en ese momento aumenta el ritmo en
vez de ralentizarlo, penetra més profundamente y rdpidamente,
pesa mas intensamente, o hace fuertes contracciones vaginales
o anales durante la penetracién, puede favorecer una descarga
prgdsmica o una eyaculacién en vez de posponerla.

Es imprescindible por lo tanto una cierta sincronia de
ambos (al igual que los diferentes instrumentos que participan
en una composiciéon musical), y escucha interior al propio cuer-
po y a las necesidades de cada momento.

jon cOMO
g relajacion ©
JA veces con €5

orghS
oirdS O

A modo de conclusion

Todos estos ejercicios tienen como objetivo saber utilizar
mejor nuestro cuerpo, la integracién del ser humano como to-
talidad que siente, piensa y decide; ayudar a armonizarse en una
intercomunicacién personal y erética —entendido el erotismo
como impulso vital y gozoso—, vivir experiencias de placer y or-
gdsmicas, poder abandonarse a la eyaculacion o controlarla.
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Se pretende que aumentes tu conocimj
sentirte mejor, en equilibrio y en paz contl'e
quiere decir que estos ejercicios debas ;
mente en tus relaciones eréticas, ni que
(f;ue podras obtener més placer. ’Hay qu
orm i i
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19. INTEGRAR LA «FEMINIDAD»
v LA «<MASCULINIDAD»

Nuestra vida se desarrolla en una combinacién de lo «feme-
pino» y lo «masculino», de la globalidad y de la genitalidad.

De bebés y durante la infancia se conoce la vida a través de
los sentidos, y gracias a ellos se experimenta placer. Pero tam-
pién se tienen sensaciones genitales: es facil observar respuestas
como la erecci6n del pene en los nifios o también la exploracion
que ambos, nifios y nifias, hacen sobre sus genitales y ano.

Hasta la pubertad, en que aparece una eclosién hormonal
brusca, la evolucién podria considerarse muy global, o dicho en
los términos de nuestros constructos sociales, muy femenina.
Pero —y esto es importanie no olvidarlo— la globalidad no es
algo escindido de lo genital, sino que lo incluye. El cuerpo glo-
bal es el cuerpo vivido subjetivamente como totalidad. Un bebé
que es acariciado abre su cuerpo totalmente dejdndolo disponible
al placer de la caricia. Durante €sos primeros afios las figuras pa-
rentales y adultas pueden favorecer el avance progresivo global
y genital, positivizando, integrando, o de lo contrario pueden
producirse desajustes o carencias que més adelante pueden ser
motivo de consulta psicolégica o sexologica.

Hay algunos contactos globales que favorecen estas mis-
mas sensaciones en la nifia y el nifio, como:

— Los que tienen que ver con la limpieza y el arreglo del
cuerpo. Al ser lavado, el bebé tiene contacto de su piel con el

235




Recuperando el cuerpo

agua, contrasta las sensaciones de la temperatura de la mj
oye el ruido que ésta produce al chapotear con ella
una bafiera o barrefio—, puede jugar, siente la textu
ponja y de la toalla que lo envuelve, nota el tacto,
crema, los polvos de talco, la colonia, etc., y adem
teractuar con quien lo baiia.

— El abrazo. Hay muchos tipos de abrazo, ¢
divertidamente los libros de Kathleen Keating (ver bibliograffa)

— Los besos, las caricias, son otros tipos de contacto Pareci..
dos al abrazo aunque abarquen menos extensién corporal. Son
manifestaciones de afecto, de acercamiento. A veces lag Perso-
nas adultas expresan su amor besando al bebé en la mang o en
el pie, o las nifias y nifios manifiestan su deseo de atencién y
afecto aproximando como descuidadamente su CUErpo para que
se les acaricie la cabeza, se les tome en brazos 0 se les bese.

— Los masajes. Respecto a este tema hay libros —o capitulog
especificos en libros de masaje—, alguno de los cuales cito ep la
bibliografia.

En términos generales se pueden considerar actividades que
favorecen la globalidad aquellas que tienen que ver con el «ma-
ternaje» —también deberia poder llamarse «paternaje», pero
este término no tiene la misma significacién en nuestra socie-
dad-, con el cuidado, la proteccion, el «arropamientos.

Este «maternaje» global puede ser llevado a cabo también en
otros 4mbitos de la vida ademdas del contacto fisico. Aunque
también repercuta en éste, me refiero al contacto psiquico, emo-
cional, en el que también puede haber un «maternaje», una acti-
tud de escucha y del cuidado hacia el bebé, la nifia o el nifio.

Esta globalidad que estd presente a lo largo de nuestra
vida, queda relegada como a un segundo plano a partir de
los cambios puberales, en donde las sensaciones genitales

—que siempre estuvieron presentes— se muestran muy claras
como urgentes y focalizadas, de acuerdo a cémo se manifies-
ta la genitalidad. Ese seria otro momento importante en el
plano educativo para poder integrar bien esas sensaciones,

. 1Smg,
=81 esté en
rade lg es-
el olor de la
as puede ine

Omo muestray
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perlas modular y vivirlas integradamente con la globalidad
sa )

fpore { i ir de determi-
E Be hecho no es asi. Desgraciadamente a partir

da edad, tempranamente, a los nifios se les va dejando de to-
. oralmente, sobre todo el padre y los otros varones,
e comenté en el capitulo del erotismo masculino, cop~lo
k. {iiﬁo tiene menos referentes de globalidad que la nifia,
- tacta més con la madre y las otras nifias y adultas.
o Conresic’)n de una sociedad genitalista hace que se valore tc_>d‘o

I-JarPi)odo de la vida en que aparece la potenc}a genital y que, ini-
ke I:jeose en la pubertad, adquiere su reconocimiento social en la
ziﬁ:ﬂ adulta, periodo en el que, por otra parte, empi?za a decre(:lcecr_.

identifica la sexualidad —sobre todo con ese periodo reproduc
tslsé_ y la genitalidad. La evoluci6n de toda esa etapa, que C(;)(;:,’(Zr—l
de con la fertilidad, adquiere unas caracteristicas que se p«mas_
considerar —dentro de nuestros constructos sociales— muy v
culinas» o genitales. Pero de nuevo hay que recorda(rj qlfe,;ecgido
que en la fase anterior, tampoco la globalidad ha e;:;;ual A
§ino que estd presente en mayor 0 menor grgdf) en celt te. .

Pasada esta edad reproductiva, en la vejez o en la gen “

yor, de nuevo pasa a primer planq la/ globahdad., porque au_r;?de
las sensaciones genitales se continuan mantemendo,;e pltener
cierta potencia genital —sobre todo los varpnesdpule enser >
dificultad de ereccién. Por otra parte la soqua ,a no1 -
periodo reproductivo, ni considerado productivo labora tm bien,
no reconoce esa capacidad genital, que en general no esta
considerada en las personas mayores.

Reflexiones acerca de la educacion/coeducacion
y de la salud

— El «maternaje» —el cuidado a fin dg procurar un buen
equilibrio psicofisico y que generalmente ejercen las rr;u;ere‘SsO}{
en especial la madre— requiere, entre otras cosas, gue (a per
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na que cuida sepa dar y recibir, saber vincularse y ser autépg.
ma, saber cuidar y dejarse cuidar. De lo contrario vuelve g re.
producirse la divisién de roles, como en el caso de mujereg
que ejercen de cuidadoras pero no piden a su vez ser cuidadag,

— Los varones pueden también desempenar ese rol de «mgq.
ternaje» o de paternaje (también podria ser denominado asq
por los varones si los roles sexuales no estuvieran tan dicotg-
mizados). Eso crearia nuevas posibilidades de desarrollo comg
personas, y favoreceria la interaccién entre ellos, con las muje-
res y con sus hijas e hijos. Este rol empieza a manifestarse ti-
midamente como una necesidad para éstos, tal y como muestran
algunos comentarios masculinos y el éxito de films al respecto,
También se evidencian sus dificultades para realizar ese «ma-
ternaje» y sus deseos profundos de poder mostrar la ternura,

— El rol tradicional del vardn, que ha consistido en marcar
los limites en la educacién de nifias y nifios en la familia, puede
ser desarrollado también por ambos sexos, como puede obser-
varse en el caso de las madres solteras o mujeres separadas, que
en muchos casos ejercen de madre y padre: tienen que mostrar-
se comprensivas, estar presentes, estar a la escucha (rol femeni-
no) y a la vez ser duras, marcar los limites (rol masculino). Los
varones, en general, todavia no combinan ambos roles, y en
caso de estar separados relegan en buena parte el cuidado de sus
hijas/os, es decir su parte de «maternaje», a otras mujeres.

— Favorecer una buena integracién psicosexual y la positi-
vizacion del cuerpo y sus sensaciones en el proceso educativo
de las/os pequefios implica que la madre, el padre y las/os edu-
cadorasles las tengan a su vez. {Cémo transmitir actitudes po-
sitivas si se tienen miedos, prejuicios y actitudes negativas
frente al propio cuerpo?

— Un buen contacto es un contacto respetuoso atendiendo a
las necesidades evolutivas y segiin cada momento. Tan terrible
puede ser para una nifia o nifio las actitudes abandonistas (la au-
sencia) como las sobreprotectoras y agobiantes.

— No tener bien desarrollada la globalidad va a crear pro-
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plemas en los varones. Ademas de lo ya comentado en el capi-
tulo del psicoerotismo masculino —no desarrollo de una parte de
sus posibilidades, dificultad en la comunicacién con las muje-
res—, se produce una gran desorientacién cuando mengua su
potencia genital, su capacidad de ereccidn, ya que sin ella pier-
den su punto de referencia erético y de identidad sexual, y tie-
nen dificultad en los acercamientos sexuales porque no saben
cémo comportarse de otra manera, lo cual les puede crear cier-
to estado depresivo.

En cuanto a las mujeres, si éstas no desarrollan su genitali-
dad pierden parte de su autonomia y capacidad de goce —al
igual que comentaba de los varones— tanto individualmente
como en las relaciones, sobre todo heterosexuales, ya que el pa-
trén de acercamiento sexual casi exclusivo es el coito.

— El hecho de que haya mujeres que practiquen o hayan
practicado la masturbacién —con lo que conocen bien las sen-
saciones genitales—, ha posibilitado que, teniendo desarrollada
su globalidad, algunas hayan profundizado también mucho en
su genitalidad. En este terreno ha sido de gran importancia el
impulso que se ha dado a través de los movimientos de mujeres
al conocimiento del cuerpo femenino, de su sexualidad, la des-
culpabilizacién del placer, la separacién entre maternidad y se-
xualidad, etc.

En la actualidad, y como consecuencia de esto, se apunta
una cierta desestabilizacién de los varones en cuanto a su rol
sexual; éstos perciben subjetivamente a las mujeres en una in-
version de la relacién de poder que ha habido hasta ahora. Den-
tro de la estructura de relaciones sadomasoquistas, vivencian a
las mujeres como genitalistas, directas sexualmente, deman-
dantes en cuanto a la genitalidad, etc. (sddicas, dominantes),
con lo que a su vez ellos asumen el rol sexual tradicionalmente
femenino (dominados, victimas de las mujeres), perdiendo el
deseo genital y dando lugar a una nueva sintomatologia en el
comportamiento sexual del var6n que hasta ahora habia sido el
deseante y demandante.
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— Posiblemente hoy, a pesar de todas las dificultadeg que
ha tenido, o por el hecho de tener que afrontarla, /g mujer vq gg.
tando mds preparada que el varén en el terreno del placer gp.
xual y de la autonomia en general. Me refiero en particulgy 4
las mujeres que desemperian actividades del rol femening (por
ejemplo, saber autoabastecerse en la casa, cuidar a sus hijas/og)
y del masculino (tienen alguna actividad social que les Permite
también ser independientes econdmicamente); son mujeres que
estan desarrollando sus distintas sensaciones eréticas recupe.-
rando su cuerpo, y en general est4dn combinando diferentes par-
tes «femeninas»/«masculinas» de ellas mismas. Esto no ocurre,
por supuesto, en todas las mujeres, ya que los niveles de avance
son distintos.

Este desarrollo autocritico y progresivo que han realizado
las mujeres, fundamentalmente en grupos, no ha funcionad
paralelamente en el mundo masculino. Todavia son pocos Jog
varones que se replantean en qué les beneficia y en qué leg
perjudica la estructura patriarcal, qué ganan y qué pierden en |as
relaciones existentes con las mujeres y con los otros varones,
qué desarrollan y qué atrofian en sus cuerpos y de sus posibili-
dades como personas. Algunos grupos de varones empiezan ya
a replantearse muchos de estos temas que se han ido esbozando
en este libro.

— El hecho de que las mujeres estén avanzando mucho en el
terreno personal y social no significa una inversidn de la rela-
cion de poder; el que las mujeres se considerasen «mejores que
los varones» seria reproducir las relaciones de poder, aunque a
la inversa. Por el contrario, no se trataria de ver quién domina
en una relacion de poder, porque ello en si mismo denigra tanto
a quien domina como a quien acepta la dominacién. Se tratarfa
mds bien de ir creando otro tipo de relaciones humanas en
donde el respeto y la cooperacion fueran valores entre las per-
sonas.

El sociélogo Josep Vicent Marqueés ha sido un pionero en
Espaifia en este terreno.
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En algunos paises llevan algunos afios de experiencia en
cuanto a grupos de reflexion de varones; en Espaﬁa/, esto §oda~-
yfa es muy incipiente. Joan Vilc;hez y Juan L Gar‘c/m iniciaron

rupos para hombres en Valencia y esto esta amplidndose a al-
una otra ciudad.

Si las mujeres han progresado mucho en estos afios, los va-
rones pueden hacerlo de igual manera. En las relaciones duales
cualquier movimiento de uno de los miembros afecta a la es-
fructura, y una vez desestabilizada ha de crearse una nueva es-
fructuracion.

— Este libro est4 escrito con el deseo de ayudar a las perso-
nas a mejorar su salud psicosexual. La salud hay que contem-
plarla teniendo en cuenta la totalidad de la persona, su vivencia
en cuanto al hecho de ser mujer o varén y la calidad de sus re-
laciones y del conjunto de su vida en la sociedad a la que per-
tenece. '

También con el deseo de que en las practicas coeducativas se
tenga en cuenta ese caudal de riqueza que exist.e en la «femini-
dad» y «masculinidad» de cada cual que permite, no la cqnfu—
si6n sexual, sino el potenciar la propia identidad femenina o
masculina de forma mas integrada y libre.

El conocimiento de si misma/o y el respeto al propio cuerpo
puede ser un buen comienzo.

241




