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LA ELECCION DE PAREJA

Una eleccion acertada es el primer paso para weaby duradera relacion. Se puede
elegir por muchos motivos, desde los que se fundtameen argumentos mas o menos
racionales hasta los que se apoyan en un simplelvap

Se puede elegir para llenar un vacio, para huitadeoledad, para conseguir lo
prohibido, por una venganza, para librarse de mo@moda situacion familiar, para conseguir
una cierta posicién econémica o social. Se puezlgrgdor la candidez de una sonrisa y por la
hermosura de unos ojos o por la belleza del cuerpo.

Se puede elegir a una persona adecuada o, engadralddfuerza de la pasion joven, a
quien tiene algun defecto de personalidad o cidr&dstos que hacen muy problematica la
convivencia; éste puede ser el caso extremo dathalico o el drogadicto.

Hay personas que suelen comportarse segun etifpordel placer”, y otras segun el
“principio de realidad”. Los primeros se ocupan ihadmente por las consecuencias
placenteras inmediatas a los hechos, sin impostésleue después les pueda ocurrir. Estos
eligen por el placer que hoy o a corto plazo pueder la relacion. Ademas, dificilmente
aceptan los momentos problematicos. Para éstos semér un valor parcial la promesa
solemne del dia de la boda: “Yo ... te quiero.a tomo esposo/a y me entrego a ti ... como
esposo/a y prometo serte fiel en las alegriassieinas, en la salud y enfermedad todos los
dias de mi vida”.

Quien elige teniendo en cuenta el “principio delidad”, trata de conocer a la otra
persona y no soélo de sentir con ella la fuerzaader. Se esfuerza por averiguar el modo de
ser de la otra persona e intenta predecir lo gedeser una larga vida compartida con ella.

l.- CINCO MODOS BASICOS DE SER

Ultimamente se esta trabajando en psicologia comadelo que diferencia cinco
dimensiones basicas de la personalidad. Cada ucengsempla entre dos extremos opuestos:
extraversion-introversion, amabilidad-oposicionismo responsabilidad-falta de
responsabilidad, neuroticismo-estabilidad emocignapertura de la experiencia-cierre a la
experiencia. Los trabajos de P.T. Costa y R. Mc@ra®altimore durante los ultimos afos
culminaron con este modelo de los 5 grandes fextopolares.

Cada uno de estos factores puede ser descritonmsncuantos adjetivos calificativos
que son Utiles para la eleccion de pareja.

Con frecuencia, la compatibilidad o incompatil@itidde las parejas tiene su origen en
el modo de ser de cada uno segun todo este corgentaracteristicas que vamos a sefialar.
El siguiente cuestionario puede ser util para dedirada persona segun sus caracteristicas:

a.- ¢Es una persona sociable, cordial, habladataja, que busca emociones y necesita
fuentes de estimulacion? (Extraversion).

b.- ¢Es una persona callada, reservada, distaote,egita las relaciones sociales, que
necesita tranquilidad y es poco activa? (Introgersi

a.- ¢Es una persona buena, amable, que confissetetnds, que es cooperadora, franca,
preocupada por los demas, modesta, sensible? (Adaab)i



b.- ¢Es una persona desconfiada, irritable, a veoestrata mal, es celosa, obstinada,
negativa, astuta, deshonesta, egoista, que le tamppoco los problemas de los demas,
arrogante, orgullosa, fria, justa, l6gica? (Opasimo).

a.- ¢Es una persona responsable, exigente, pubegsa, perseverante porque termina lo
gue empieza, ordenada, competente, con sentiddeter, con necesidad de logro o
aspiraciones, que reflexiona sobre lo que va arAg&esponsabilidad).

b.- ¢Es una persona poco responsable, descuiddolamal, poco rigurosa, inconstante, no
termina muchas cosas que empieza, torpe, poco idusa] desordenada, poco
cumplidora, con escasa ambicién, imprudente? (Balt@sponsabilidad).

a.- ¢Es una persona nerviosa, tensa, con ideasrealtstas, con necesidades excesivas y
que no controla, impulsiva, que dificilmente toléaafrustracion, ansiosa, preocupada,
nerviosa, excitable, hipocondriaca, hostil, irriéabcon sentimientos de inferioridad y
miedo al ridiculo, se siente incomoda con los demékerable al estrés, incapaz de
enfrentarse a situaciones extremas y en tal casouske dependiente, indefensa,
depresiva, triste, preocupada? (Neuroticismo).

b.- ¢Es una persona equilibrada, tranquila, redajad preocupada especialmente por la
salud, amable, alegre, no le importa excesivamamtigacaso o no ser habil en algo, es
capaz de manejarse en situaciones dificiles? (fideabemocional).

a.- ¢Es una persona que aprecia las experienoa®s)uel gusto por lo desconocido, con
sensibilidad artistica, aprecia la estética, esnadh, imaginativa, emocional, no
conformista con los valores tradicionales, abidritelectualmente? (Abierto a la
experiencia).

b.- ¢Es una persona insensible, estrecha de miadte, falta de imaginacion, prosaica, no
interesada en la belleza ni en el arte, poco senteh fria, prefiere las experiencias
habituales, lo rutinario, es conservadora, confstaf?i (Cerrado a la experiencia).

Il.- ELEGIR A QUIEN TIENE UNA PERSONALIDAD DIFICIL

Entiendo por personalidad dificil a todas aquelf@rsonas que, aun siendo
“normales”, poseen algun rasgo propio de persopastm@stornos de personalidad o que
poseen el conjunto de rasgos que caracteriza quiei de los trastornos psicopatoldgicos,
pero sin llegar a la intensidad propia de lo queckeNManual diagndstico estadistico de
personalidad se considera “trastorno de personalidad”.

Uno de estos casos es elpggsonas antisocialegjue no llegan al extremo grave del
“trastorno paranoide de personalidad”, en cuyo casia imposible vivir con ellas. Pero, las
gue podriamos considerar personas “normales” ggosamas o menos marcados de caracter
antisocial, pueden llegar a hacer una vida muyitliéi quien con ellos convive, por ser
desconfiadas, por su actitud defensiva, por slidadi para interpretar mal cualquier cosa que
se les dice o hace. Estas personas suelen semp@rds, irritables, y con ellas dificiimente
se puede dialogar, porque solo ven sus puntossiig, gue tratan de imponer por la fuerza.
En este hogar facilmente se llega a la relaciovicteéna-verdugo. Esta persona mas o menos
antisocial pudo ser elegida errbneamente porqle Is& llegado a amar mucho, porque tiene
otras cualidades, o también por tener una posist@mal, dinero, etc. que pueden llegar a
compensar tal temperamento agresivo y antisociglign la ha elegido tal vez se dijo a si
mismo: “Es antipatico, duro, a veces hasta violgmeoo...”.

Relacionados con este tipo de personas estagateldtimicos “Alexitimia” es una
palabra de origen griego (a = “falta”’Lexis = “palabra™- Thymos = “afecto”) y fue ideada



en 1972 por P. Sifneos, psiquiatra del Beth HokpigaBoston. El sujeto alexitimico tiene
dificultad para expresar con palabras los estaffusivos. El alexitimico no sabe por qué se
siente como se siente. Siente algo pero no difexretdipo de sentimiento. No tiene palabras
para decir lo que siente. Tiene dificultades pagairdio que siente acerca de los demas.
Desdefia la fantasia como pérdida de tiempo y sgimaeion en general es pobre. Valora
poco las emociones y de hecho tiene escasa capgapda experimentar el placer
(anhedonia). Experimenta poca felicidad con el esbo de lo que y de quien le hizo feliz.
Tiene dificultad para reconocer los deseos y estadwocionales de otras personas y lo que
significan para ellas, es decir, tiene poca simpagmpatia con los demas.

La alexitimia puede tener su origen en la educa@éibida en familias o culturas que
ignoraban o despreciaban la vida afectiva y ematigiambién en problemas de naturaleza
psiconeuroldgica. En este sentido, Antonio Damesimprobd que pacientes con lesiones de
conexién del sistema limbico con la zona ventrom&lidel area prefrontal mostraban, entre
otros sintomas graves, la alexitimia.

Es obvio que se hace insoportable la vida de gpaa@) un alexitimico. Incluso en los
niveles mas bajos de alexitimia la relacion de jpane es agradable. Elegir un alexitimico es
un riesgo que se puede pagar muy caro.

Hay otra clase de personas que no pueden vimnw sstan llamando la atencion de los
demas. Necesitan ser populares, parece gente ‘tadocam y fenomenal’. Su gran
sociabilidad superficial les convierte, a primersta;, en habiles seductores para, sobre todo,
quienes buscan también el éxito social. No suealdaséidelidad el punto fuerte de estas
personas, necesitadas siempre de nuevas expesign@éaciones que son el alimento de su
popularidad. Por todo esto, para ellos, dedicangeaasola persona pronto les puede parecer
aburrido.

Cuando esta necesidad de dependencia, de comsitesena sobrepasa el limite
normal, podemos empezar a hablattdestorno histridnico de personalidad”.

Hay quienes resultan dificiles para los demagjumtan solo se quieren a si mismos.
Estos frecuentemente han sido nifilos muy mimadosimoifamilia que les ha dado siempre
todo lo que desearon. Por esto, de adultos, sa queetienen todos los derechos del mundo;
tienen siempre mas razon que los demas. Esperandtibs demas y, a cambio, no creen
tener ninguna obligacion con los otros. Para gsésonas, su mujer y sus hijos siempre
tienen que estar a su disposicion, atender a sepsleEn ese hogar sélo él tiene derecho a
algo, solo él tiene razon. Y mientras los demasrieen, asi todo ira bien, al menos para él, y
si no, querra ejercer su derecho violenta o caps@mente haciendo infeliz a su familia. En
casos extremos estariamos ante el “trastorno rsecte personalidad”.

Narciso, hijo de la ninfa azul Liriope, era tan hermose gie €l se enamoraban
cuantos hombres y mujeres le veian, pero él dersadpodia enamorar. Cuentan que la bella
ninfa Eco, después de verle, quedo tan enamoraéh giee en todas partes resuena su voz
buscandole. El adivino Tiresias sabia que Nardégmtia a ser viejo siempre y cuando no se
viera a si mismo. Un dia Narciso, estando agotsel@chd sobre la hierba a saciar su sed en
una fuente de aguas cristalinas, y al verse se lauglpraticinio porque, rendido de amor, se
clava su pufal y su sangre, al enriquecer la tibiza brotar la flor blanca del narciso con su
roja corola.

Hay también otra clase de personas que tiendam assciales que prefieren vivir
desvinculadas de las demés. Hacen su vida, viven emundo, prefieren estar solas haciendo
cosas, les molesta el contacto social. Estos emalon@nte son muy pobres y sexualmente
bastante frios. Ademas, otra caracteristica suyagsrtarles poco lo que los demas piensan
o dicen de ellos. Ellos viven en y para su munddasicriticas ni los refuerzos positivos de
los demés les afectan. La manifestacion constamteesa de todos estos rasgos constituiria
el “trastorno esquizoide de personalidad”.



La persona asocial, desvinculada, es elegida nsugi@es porque su modo de ser tan
serio, tan reservado y tan poco dable a la juergaéde a uno llevar a pensar engafiosamente
gue esta ante una persona con caracter, interegametse toma las cosas en serio y digna de
confianza.

Vivir después con estas personas asociables merdauy aburrido, obliga a tener
poCcos amigos, pocas relaciones, a estar siemprasan A esto se afiade el que estas personas
tienen una gran pobreza afectiva y su didlogo Esaascaso.

Podemos también encontrarnos con personas qudigatam rasgos mas 0 menos
marcados de lo que en el extremo de la psicopatoke ha llamadttrastorno obsesivo-
compulsivo de la personalidad” Son personas que piensan una y otra vez y cdo gedo
de ansiedad en problemas que pueden afectarle a € familia y que, para librarse de ellos,
ejecutan una serie de conductas repetitivas, esifgadas, segun determinadas reglas rigidas
y con caracter ritual. Tales comportamientos, paklo pensamientos ritualizados, llamados
“compulsiones”, logran neutralizar o aliviar temglonente el estado de ansiedad generado.

Una de las obsesiones mas frecuentes es la déb miser contaminados, a coger una
enfermedad, y para ello se lavan las manos conclada de detergentes, una y otra vez, hasta
dafar la piel. Otra obsesion es la de los “verficas”, personas que nunca estan seguras de
haber cerrado el grifo, la puerta, apagado ladtz,y vuelven una y otra vez a comprobarlo.
Hay otras que viven obsesionadas por el orden wsofpor acumular cosas; los
“acumuladores” no tiran nada, tienen la casa I#aosas inutiles y cogen cualquier cosa de
la calle, por si les puede valer para algo. Hagsopersonas obsesivas que le dan una y mil
vueltas en la cabeza a cualquier problema quenjesga grave o leve, tenga 0 no solucion.
Cualquiera es capaz de imaginarse lo dificil quedpuser convivir con estas personas, y ya
no digamos si rozan el umbral de la psicopatologia.

[1l.- OTROS CASOS DE ELECCION DESAFORTUNADA
A.- ELECCION DE UN MISOGINO

Hay algunos hombres que necesitan poseer de umaranauy especial a las mujeres.
Las hacen un objeto de su propiedad después darlasullegando a fomentar una relacion
de mutua dependencia patoldgica. Estos hombresita@téener una mujer siempre a su total
disposicion y de un modo incondicional, tratanddbilndente y por todos los medios de
retenerla y, para lograrlo, utilizan con sutileadnérramienta del amor conjuntamente con las
malignas artes de descalificacion, hasta conség@nulacion de la autoestima de la mujer.
Con su habil estrategia descalificadora son capdedlegar a hacer sentir a la mas valiosa de
las mujeres como el mas insignificante de los gusapara terminar convirtiéndose en el
duefio de su persona. La sexdloga norteamericaran Stwward, en su interesante libro:
Cuando el amor es odiollama misoginos a estos hombres porque, aunque @msus
mujeres, se comportan con ellas como si las odidangriego “miso” significa odiar y
“gine” significa mujer.

En el fondo, el perfil de un misdgino es el dehambre con un fuerte complejo de
inferioridad que necesita a la mujer y que, pargp@malerla, adopta la estrategia de cortarle
alas, pies y manos, para tenerla bien atada daleide. El, a cambio y de vez en cuando, le
suministra una fuerte descarga de pasion que hiacmajer volver atras en cualquier intento
de abandonarle.

El miségino va por la vida con llamadas de auxiora la fibra femenina, lanza “la
cafia de pescar” y la mas incauta e inocente “gieazielo”. Es un auténtico maestro en el
arte de la seduccion.



Hay muchos pasajes de la novela de Robert L. 8&¢eweEl Doctor Jekyll y Mister
Hyde en los que se describe magistralmente la relat@bmisogino con su victima.

Toda relacion con un miségino es muy intensa y enea gran confusién para la
mujer. Surgen sentimientos de todo tipo: amor, midejarlo, compasion, esperanza de que
cambie... que, en ultima instancia, crea en la muja necesidad impulsiva de él, siente que
no puede pasar sin él..., cruel dependencia; g éiz tan importante porque ella ha bajado
su autoestima. Es asi como se activa el circuliosac cuanto mas importante se siente él,
mas dependiente pasa a ser ella.

Los malos tratos combinados con el amor se caevien adiccion. Cualquiera puede
pensar que una mujer se separa de su marido clmdaltrata de este modo, y no es asi.
Nada crea un circulo tan adictivo entre una mujenyhombre como la conducta ambigua
amor-humillacién. La victima pierde entonces sutmdnafectivo y se enamora de su
verdugo. Situacion parecida ésta a la del casdsiieiirome de Estocolmo”, que aparecio
cuando unos ladrones en un banco de esta ciudgadie a ser queridos por su rehenes. Las
peliculas “El portero de noche” o “La estanquera \thdlecas” son ejemplos de este
fenémeno.

A consecuencia de esta relacion tan confusa, fg@rngqueda enredada en un juego
peligrosisimo para ella en el que sus valores;ahajo, sus relaciones, sus percepciones y, en
altima instancia, su propia autoestima, quedarnraizstos.

El mis6gino no es un psicoOpatgpporque su comportamiento destructivo no esta
generalizado, sino muy focalizado y centrado empaeja.Tampoco es sadicgorque no
goza con el sufrimiento de su mujer, pues es inlglena tal sufrimiento, ya mujer no es
masoquista porque es infeliz.

En estos casos, lo que al comienzo parecid unguafma eleccién, un amor
maravilloso, muy pronto se convierte en una trampéal de pasion y humillacion de la que
dificilmente la mujer podré salir.

B.- LA MUJER CON COMPLEJO DE REDENTORA

Robin Norwood, psicéloga y terapeuta de familiaCatifornia, escribié un interesante
libro sobre este tipo de mujerésis mujeres que aman demasiado

Esta mujer vive obsesionada por intervenir, campian Gltima instancia, controlar al
hombre que le gusta y elige por comparfiero. Sieraptas mujeres elegiran a un hombre
dificil y con problemas. Unas eligen a un individmouy préximo a la psicopatia
(emocionalmente frio, antisocial y hasta cruel)ra®t eligen hombres alcohdlicos o
drogadictos; otras buscan hombres fracasados, mad@g, delincuentes, adictos al trabajo,
etc. En el fondo, estas mujeres estan convencilagie ellas, con sus habilidades y su gran
interés y dedicacion, van a poder redimirlos. Agstid la trampa, porque paraddjicamente
estos hombres apenas son influenciables; casigmdsi decir que son impermeables. Esta
dificultad es la que concretamente alimenta la gotad obsesiva de la mujer por lograr
cambiarle. En el hecho de ser necesitada y endasteproceso de ayuda y conversion, esta
precisamente la fuente de la excitacion de estgeresu Cuando no consiguen lo que quieren,
qgue es lo que suele suceder, se sienten respamnsabldpables de todo lo que pasa en la
familia. Si por casualidad logran redimir al hombkeretonces su vida se sumerge en el tedio,
en la monotonia y aburrimiento del que ya no tgue hacer nada. El éxito redentor no suele
suceder, y lo mas frecuente es que se repita wha ywez el ciclo: fracase culpabilidad —
tristeza— conducta obsesiva redenterdracaso... en tanto que €l pasa de mal a pedrq has
que la situacion se hace insostenible y, trasgture, lo mas normal es que ella busque a otro
desgraciado que, ademas de resultar atractivo,e#pieite de nuevo ese sentimiento



irresistible de redimir. Siempre la condicion iniasable para sus elecciones es sentir al
hombre a la vez atractivo y necesitado.

Solo con este tipo de hombres ella alcanza el glideh placer, porque en esta relacion tan
dificil en la que el sufrimiento, la pelea, la @ntia o la duda constante y la espera cargada
de ansiedad por el hombre ausente (si éste es@&l ocael reproche, celos y rabia frente al
infiel; el improbo y frustrante esfuerzo para qli@mgadicto, el alcohélico o delincuente
vengan al buen camino. Todas estas situacioneshhace a la mujer en un estado de
excitacion, ansiedad y obsesion constante, y em esthdo se esta descargando todo un
torrente de adrenalina que queda resuelto con @énsde climax cuando ella logra, sobre
todo en el amor, que él llegue al orgasmo, a leegat que para ella tiene significado de
control, influencia, intervencion en él. Pero estomnentos puntuales apenas son duraderos;
él es como es y ella no ha podido cambiarle, talereel amor ella le arrancé una promesa
gue mientras la decia el viento se la iba llevando.

Asi, abandonandose a si misma, vive y goza sinebarmisma y sin sentirse
gratificada en sus propias necesidades a las querha atendido. Negandose a si misma y
negando la gravedad de los problemas en los qeeéliEn el patron de comportamiento que
aprendio de nifia, no sabe quererse y si respoizsabd y echarse las culpas de lo que al otro
le pasa. Una paciente de éstas decia: “Yo no saldaamaba ni si él era lo que yo queria;
s6lo sabia que él me necesitaba y que si €l noagii@so ni amable conmigo, no era por su
culpa. La culpa la tenian otros y yo también, pmiser capaz de comportarme con él de un
modo adecuado”. Desde su propio abandono, elldasttto el peso de la culpa por lo que
eran los demas.

Los sentimientos y emociones de estas mujeres nsoyn peculiares, confusos,
contradictorios y aparentemente carentes de tgglealéEllas son felices dando, se excitan
excitando y no con sus propias sensaciones, pargue sienten a si mismas. Ellas como
personas son muy poco, su autoimagen y autoesimaug baja. Se sienten responsables y
culpables sin serlo. Ante la frustracion, les nlacesperanza obsesiva de volver a hacer las
cosas mejor. Cuando consigue algo, sus emocionastemsas. Cuando consigue todo lo que
quiere, que es resolver adecuadamente el probleimaodhbre, siente el aburrimiento y la
apremiante necesidad de buscar otra nueva victouoéea redimir. Ella estd emocionalmente
presa en las redes del hombre imposible.

Aungue lo que esta mujer siente por el hombreenmugede decir que es amor, pero su
comportamiento es mas parecido al de una “amanie’aj de una “amada”, tomando el
sentido gramatical que tienen estos distintos temmgel verbo. Amante es la que ama, y
amada es la que recibe el amor. Ella tan solo desiganel primer papel y en él se goza. Ella,
como sujeto receptor de amor, no existe, es maspolesta que alguien se aproxime a su
intimidad, porque ni ella misma nunca se ha podidercar. Y, desde esta posicion, se
defiende amando sin ofrecerse a ser amada.

El matrimonio de una mujer con complejo de redentge basa en una relacion
imposible, sobre la idea obsesiva de querer ayadalguien que dificilmente puede ser
ayudado. A lo Unico que conduce esta relacionlasaasiedad del que esta siempre vigilante,
al sufrimiento de uno y otro fracaso.

Con frecuencia este amor se alimenta en la literattméntica y en tantas telenovelas
en las que el verdadero amor siempre va acompafesofrimiento, y cuanto mas grande sea
éste, mayor sera el amor. Puede que todo estalnorara desconocer y a no buscar otro
amor mas sosegado, menos tormentoso y mas madlirguel realmente se puede disfrutar
prolongada y sosegadamente. Pero de este amor veadieescribir, ni tampoco de él se
escucharan canciones.

C.- EL EDIPO Y OTRAS FORMAS DE RELACION FILO-PATERN ALES



La leyenda de Edipo tiene su origen en los miteygs. Layo, rey de Tebas, deseaba
ardientemente pero sin éxito tener un hijo de gwss Yocasta. Al consultar el Oraculo de
Delfos supo que si tenia un hijo de Yocasta égta sm asesino. Apenado, repudia a su
esposa sin darle explicaciéon alguna. Esta, coattayile emborracha y hace el amor con él.
Fruto de esta unién naci6 un nifio al que Layoaakn ordena que le abandonen, atado y con
los pies agujereados, en el monte Citeron. Lasapae apiadaron del nifio, lo recogieron y lo
entregaron a los cuidados de un pastor que le pusnombre Edipo, por la deformacion de
sus pies. Posteriormente, Edipo fue adoptado pliod?dey de Corinto. En cierta ocasion,
siendo ya mayor Edipo, otro joven se mof6é de éb@plico diciéndole que no se parecia a
quien decia que era su padre. Edipo, disgustadsuita al Oraculo y la pitonisa le dice que
matara a su padre y se casard con su madre. E#teetbaticinio le hace huir lejos de sus
queridos padres adoptivos.

En el camino quiso el azar que se cruzara con,Lqye altivo le echa a un lado.
Edipo se defiende y mata, sin saberlo, a su padteal.

Edipo sigue el camino hacia Tebas y, al aproxiearkas puertas de la ciudad, ve una
esfinge amenazante, un terrible monstruo con cabdlezenujer, cuerpo de ledn, cola de
serpiente y alas de aguila que procedente de Btapenazaba a la ciudad de Tebas. A este
monstruo solo le venceria quien fuera capaz deredicual es el ser que tiene una sola voz,
gue anda a veces con dos pies, otras con treay obn cuatro y que es tanto mas débil
cuanto con mas pies anda. Edipo venci6 a la esfouge se precipitdé por un desfiladero, al
acertar que era el hombre, que andaba con cuasapando era un nifio, con dos de adulto y
con tres al ser viejo, por necesitar un baston.té&banos le aclamaron como rey y se caso con
Yocasta, desconociendo que era su madre.

Con el tiempo la ciudad de Tebas sufre una pédteonsultar a los dioses, éstos
responden que tiene que morir por la ciudad quaishmatado a su padre y estaba casado
con su madre. Cuando Yocasta descubre el origédig®, desesperada se ahorca. Edipo se
quité la vista con un alfiler de su madre y andew@nte el resto de sus dias guiado por su
querida hija Antigona, hasta que murié a manogsl&tinias.

La idea del parricidio, unida a la relacion incesia del hijo con la madre, impactaron
a Sigmund Freud, padre del psicoandlisis, hastaxtetmo que llegé a pensar que la mayor
parte de la dinamica psiquica del hombre va a estéuncion de la relacion del hijo con los
padres en una etapa del desarrollo que se ext@dgimadamente entre los tres y los cinco
afos y a la que Freud llamé fase edipica.

Segun Freud, el nifio en esta fase se inicia endsturbacion; la madre, “primera
seductora del nifio” (porque fue su cuidadora ppgdnasta aqui), al observarle se lo prohibe.
Mediante fantasias, el nifio modifica la forma d¢osatisfaccion, pero la amenaza de la
madre persiste, se lo dira al padre, para que lésterte “esa cosa que el nifio exhibe
tercamente”. Esta amenaza tiene efecto cuanddielsa da cuenta de que la nifia no tiene
pene, y entonces comprende la posibilidad de pewdgrene (complejo de castracion). Por
otro lado, el nifio quiere poseer a la madre y al@adre como rival mas fuerte. No se atreve
a amar a la madre, pero tampoco a odiarla, pomqog@tiede arriesgarse a dejar de ser amado
por ella, pues en tal caso correria el peligro de ésta lo traicionara ante el padre y lo
expusiera a la castracion”.

En la nifia, la base de todo esto no esta en elorde perder el pene, sino en la
envidia falica; comienza desde pequefiita con itfiagas tentativas de imitar al varon,
también comienza los juegos masturbatorios quet@ralbandona, ya que esta actividad le
recuerda la superioridad del érgano del varon. é3tat inferioridad odia a la madre que la
hizo mal dotada, pero, por otro lado, se identitom la madre para conseguir al padre,
porque desea poseer el pene del padre y luego gesed padre le regale un hijo. Si la mujer



persiste en su actitud edipica femenina (“paraula g ha propuesto, dice Freud, el nombre
de complejo de Electra”) no sufre gran perjuiciespués, de adulta, elige un marido parecido
al padre y el amor al 6rgano (pene) acabara cagivitbse en amor al portador del mismo.

Freud reconoce que en la experiencia del andhistdormaciones psiquicas de los
pacientes mas inaccesibles son, en la mujer, ladiantalica, y en el hombre “la actitud
femenina frente al propio sexo, actitud que, comoemos, tiene por condicién previa la
pérdida del pene”.

Freud reconoce la importancia del complejo de &dille atrevo a declarar que, si el
psicoanalisis no tuviese otro mérito que la revéladel complejo de Edipo reprimido, esto
s6lo bastaria para hacerlo acreedor a contarse &asr conquistas mas valiosas de la
humanidad”.

El hombre normalmente comparte los primeros ai@osudvida en un hogar con sus
padres y otros miembros de la familia. Muchas veeesstablecen ciertos vinculos del nifio
con alguno de su familia, que se prolongan masdallia etapa de la dependencia doméstica.
Un vinculo muy especial, y de consecuencias neggties el que cultiva una madre
superprotectora o dominante, llegando al extremaguder dirigir siempre los pasos de la
vida de su hijo. Esta dependencia no se basa al emedo ni en el respeto del hijo por la
madre, sino en una tendencia extrafia y mutua eguandnodo inexplicable, ata el hijo a la
madre. Esta madre puede otorgar su permiso o nmexsttantrariada a la relaciéon de su hijo
con una mujer pero, en ambos casos, la madre varargsiempre controlar los pasos de la
pareja. Muy pronto su sombra ir4 cubriendo los apts del nuevo hogar hasta llegar a sus
mas intimos rincones. Situacidn ésta poco alagpefla joven esposa que empezara a darse
cuenta que, ademas de casarse con el hombre qiie, dopda hecho también con su suegra.
Ella misma se sentira colocada en segundo lugarstatextrafia en su propio hogar. No es
dificil imaginar lo que le espera a una mujer qaelegido un hombre asi.

Otro caso, que también puede darse, es el delesjgele han crecido en un hogar sin
el afecto y cuidados de los padres. Luego, al sgrones, tratan de satisfacer en la pareja
aquellas atenciones que no tuvieron de nifios. Eatencia puede llegar a crear ciertos
vinculos con las imagenes parentales que, aungaginarios, no por ello dejan de ser
fuertes. Sin lugar a duda, el psicoanalisis podeiade gran utilidad para estas personas
ayudandoles a elaborar de modo adecuado las pegstamenciales de la ausencia del padre o
de la madre para que la pareja no se convierth @msetuto del progenitor, lo que puede ser
la causa de muchos fracasos en la relacion.

D.- EFECTOS DE LA ELECCION DE PAREJA SEGUN LA TEORI A DEL APEGO

El tipo de apego o vinculo afectivo que el nifisatteolla respecto a sus padres como
consecuencia de la clase de atenciones que hadmegibede ser, en opinion de algunos, un
interesante punto de referencia para el diagnédadas relaciones de pareja.

La teoria del apego fue desarrollada por J. Bovdbyde 1969. En 1978 M.D.S.
Ainsworth y su equipo definieron tres tipos de apeg funcion de la reaccion infantil ante la
separacion y la reunién con la figura de apego:gApseguro, apego ansioso ambivalente y
apego evitativo.

C. Hazan y P. Chaver (1978) defienden la imporganqce tiene el tipo de apego
desarrollado por cada persona desde la infan@a selaciones de pareja.

Dos profesores de la Universidad del Pais Vascd, ®rtiz Baron y J. Gdmez Zapiain
(1997), hicieron un interesante resumen de esta.tem

El estilo de apego segurse desarrolla en un ambiente familiar equilibra€lonifio
recibe el carifio y cuidados necesarios y desaremlcuadamente su autoimagen. Cuando
encuentra pareja no teme a la intimidad. Aceptdaipasiente a la pareja a pesar de ver sus



defectos. Esta mas maduro para negociar, razonegojver las situaciones conflictivas de
relacion. En caso de ruptura no se suele produtiintenso sindrome de pérdida. Una
persona confiada y segura de si misma en susaeéscsexuales suele ser mas espontanea y
manifestar mas conductas de exploracion confiagaotya no segura. Tiene, también, menos
propension a tener relaciones casuales sexuales yeaner a la intimidad y al compromiso.

El estilo ansioso ambivalentees propio de aquellos que crecieron en un ambiente
familiar con relaciones confusas, inciertas, amdmguEn algunos aspectos fueron bien
cuidados, en otros no. El comportamiento de susepadependia del estado de animo que
éstos tenian en cada momento y eran personas pléaban facilmente de estado de animo,
con una personalidad poco definida. Por lo mismmgsuveces son premiados y otras
castigados. Esta situacion de incertidumbre le ieol@v en una persona susceptible, muy
preocupada por la relacion y muy dependiente, coedana quedarse sola. El nifio
excesivamente mimado y caprichoso y el hijo de gmdpaternalistas o de parejas
disfuncionales, suelen tener apego ansioso. Erelagones de pareja manifiestan su falta de
estabilidad emocional y baja autoestima. La obsegsar la relacion y el miedo a la soledad
les hace elegir precipitadamente a su pareja, feerean enormemente por mantener una
relacion, aunque sea insostenible. Exigen fidelalagbluta, y cualquier sospecha convierte la
vida de pareja en un auténtico infierno. Tienen girzan preocupacion y miedo a la pérdida
por abandono. En sus relaciones sexuales muesisaadad. Terreno abonado para relaciones
masoquistas y de dominancia y sumision. En la id@asexual suelen disfrutar mas de la
expectativa y caricias previas que del coito. Hayclmos casos en los que tal nivel de
ansiedad y temor afecta a la capacidad de erecdébido a la preocupacion por el
desempeiio adecuado para no perder la relacion.

El estilo de apego evitativdo desarrollan los nifios abandonados, los nifiesdod
por sus padres y los no queridos suficientemere.h§os de padres frios afectivamente. Son
nifios que recibieron muy pocas caricias fisicasapatenciones y a los que se les ha hablado
muy poco. Consecuencia de todo esto es una lankemalreza emocional. Lo que, a la vez,
les hace muy insensibles a las emociones ajenagedsonas antisociales, centradas en ellos
mismos. Rechazan la intimidad y no se entregansadiciones afectivas facilmente ni
profundamente. Ni la eleccién ni la ruptura de jaates afecta demasiado. Son insensibles
ante los problemas de relacion y no se implicanadédo en la busqueda de soluciones.
Debido a la poca importancia que le confieren abrarson proclives a pensar en el caracter
inestable del mismo. La ausencia de caricias yactog afectivos en la infancia les hace
pobres sexualmente, practican el sexo sin intimydeah escaso compromiso.

E.- LA ELECCION DE QUIEN ESTA DOMINADO POR ALGUN CO MPLEJO

El término complejo tiene un cierto grado de ceitfn, pero el significado que tiene
para el psicoanalista C.G. Jung es el que masustaa lo que nos queremos referir aqui.
Jung en su libr@sicologia analitica y educaciéi1926) define los complejos como “partes
que se han separado de la personalidad psiquigagggde contenidos psiquicos que se han
desunido de la conciencia y funcionan con autonomiidertad; esto es, que llevan una
existencia marginal en la oscura esfera del ingensx, desde la cual, en cualquier momento,
pueden inhibir o estimular las producciones comsegf. Al “complejo” lo forman
numerosas asociaciones unidas por un componentgvaf@nico y su origen esta en la
disposicion personal primitiva y en las interace®rcon el medio ambiente. Es un foco
energético necesario para la vida psiquica peraleulegar a someter al individuo. Es
siempre lo “inacabado” en cada individuo y su putébil.



El “complejo”, por ser partes que se han sepacdta personalidad, esta fuera del
control de la voluntad y, en gran medida, perteredlcémbito del inconsciente personal.
Segun Jung hay “complejos morbosos” y “complejo®sa

La terapia jungiana trata de disolver aquellosriplejos” incompatibles liberando a la
persona de la tirania que ejercen sobre su vida.

Los complejos “sanos” son fuente de inspiracionmpulso para las grandes
realizaciones. Esto explica el caracter de entdmyastos sujetos con una conducta muy
polarizada a un tipo de actividad que puede sgstiag, cultural, deportiva, etc. Y puede que
lo sea para el bien de la humanidad pero, en mucasass, el individuo poseido por ese
“complejo”, 0 mania, vive una vida atormentadaekes el caso de Vincent Van Gogh, de
quien Jung diria que vivio dominado por su “despikedpasion” de su tremendo “complejo”
de plasmar en un lienzo tal cantidad de vivenogisgnales. A Van Gogh su complejo, como
a muchos otros, no le ha permitido vivir una ré&achormal de pareja, debido a la
polarizacion de sus intereses. Muchas personasnddas por un “complejo” necesitan
recurrir al alcohol o a la droga, para soportatdaspiadada pasion”.

Cuando se elige como pareja a una persona asgusagaber de antemano esta vida
tan poco normal que hay que soportar.

V.- MODELOS LITERARIOS
A.- EL AMOR ROMANTICO DE ROMEO Y JULIETA

Cuando Romeo conoce a Julieta, estaba tan locereeamorado de la bella Rosalina
gue apenas podia vivir. Durante el dia se cerratscaras en su habitaciéon, y por la noche
salia a pasear a un bosquecillo de sicomoros bBhataanecer, “aumentando con lagrimas el
fresco rocio de la mafiana y afladiendo mas nub&s mubes con sus hondos suspiros”. Su
primo y amigo Benvolio quiere poner remedio atiatéza: “Guiate de mi: olvidate de pensar
en ella”. “Ah, solloza Romeo, cobmo me olvidariapnsar”. “Dejando en libertad tus ojos:
examina otras bellezas”. Pero Romeo responde que va a poder ver quien perdio la vista
con la imagen de quien ama, y ademas “el sol qde lm ve nunca ha visto su parangén
desde que empezdé el mundo”. Asi, enamorado y eoipupdr sus amigos Mercurio,
Benvolio y otros cuantos més, acude a una fiesta deble familia de los Capuleto. Cuando
entra Julieta, la joven hija de los anfitrionespfRo, atento, suplica a su criado: “Ah, ensefia
a las antorchas a brillar claro”, y exclama: “deiads preciosa para la tierra... nivea paloma...
¢Amaba mi corazon hasta ahora? jJura que no, misth Pues nunca he visto verdadera
belleza hasta esta noche”. Asi tan de pronto mue@ce el amor romantico, a pesar de ser
tan fuerte.

Aquella misma noche Romeo “con las ligeras alasua®r” salta los muros del jardin
de Julieta y la contempla, asomada a la ventanga,ldmosa que la luna y cuyas mejillas
avergienzan a las més bellas estrellas del ciedosyojos, tan brillantes, pueden confundir
con su claridad a los mirlos que cantan al creeregude dia.

Después de un feliz encuentro, de promesas y ajgénotro juramento, deciden
volverse a encontrar en el dia para desposarse.

Cuando el buen franciscano, Fray Lorenzo, ve acsca Romeo con aquel aspecto
de haber pasado en vela la noche, le dice: “iDmrslqgne el pecado! ¢Has estado con
Rosalina?”. “¢Con Rosalina, mi padre espiritual? IlNo olvidado ese nombre y el dolor de
ese nombre”. “¢ Tan pronto esta olvidada Rosaligajen tanto querias? Entonces el amor de
los jévenes no reside de veras en sus corazone®I3ieus 0jos. Jesus Maria, jQué cantidad
de mar lavo tus palidas mejillas por Rosalina! j@aagua salada echada en desperdicio para
sazonar el amor, sin probarlo luego! Todavia elnsoha aclarado del cielo tus suspiros; tus



antiguos gemidos resuenan todavia en mis anciddos;anira, en tu mejilla sigue la mancha
de una vieja lagrima que todavia no te has lava®ero ven, joven veleidoso, ven, ven
conmigo; por un solo motivo seré tu ayudante; peregta alianza puede resultar tan feliz que
convierta el rencor de vuestras familias en puroram

El mismo dia de su matrimonio en secreto, unardegghace que Romeo dé muerte a
Tebaldo, primo de Julieta. El principe de Verordean el destierro de Romeo. Amor y dolor
se mezclan en la despedida: Julieta: “¢ Te vas ehan& Todavia no se acerca el dia: era el
ruisefior y no la alondra, lo que traspaso el testehueco de tu oido; de noche canta en ese
granado: créeme, amor, era el ruisefior... Aqualtanb es luz del dia, lo sé muy bien: es
algin meteoro que emana el sol para que te seanestee tu portador de antorcha,
alumbrandote en el camino a Mantua: asi que edpéevia; no tienes que marcharte”.
Romeo: “Que me detengan, que me den la muertgy estdento, con tal que tu lo quieras.
Diré que aquel gris no es la mirada de la manana...

No habia pasado aun una semana desde que Romeociecana Julieta y un
malentendido unio para siempre a Romeo y Julieta emsma tumba. ¢ Cuanto habria durado
este amor si hubieran vivido juntos otros cuanimsanas? Julieta murié con 14 afios y otros
tantos Romeo, y su amor aun no tenia una semabla lasnuerte se encargo de hacer eterno
este amor romantico.

B.- EL CELOSO OTELO

En la obra de Shakespea@elo, el moro de Veneciancontramos disefiado, paso a
paso, el nacimiento y desarrollo de los celos. & nombrado general de las tropas de
Venecia en la isla de Chipre. lago, en venganzgueo©Otelo nombrd su lugarteniente a
Cassio prefiriéndole a €él, comienza a sembrar dada®telo sobre la fidelidad de su noble
esposa Desdémona. En cierta ocasion le hablafdsisefior, tened cuidado con los celos; es
el monstruo de ojos verdes que se burla del aliondek que se nutre. Vive con felicidad el
cornudo, sabiendo su destino, no ama a la quedlgiaagPero, ah jQué condenados minutos
cuenta el que ama y duda; el que sospecha, peralamaras”. Después de tal advertencia,
lago habla de una suposicion a la que no habriaatpreder, de observaciones dispersas,
inseguras, etéreas y vagas. lago siembra dudaal quecer, las pruebas contrarias no hacen
mella; la situacion siempre queda en el estadosflepero no”. Asi, dice Otelo: “Por el
mundo creo que mi mujer es leal, y creo que resi@reo que eres justo (refiriendose a lago)
y creo que no lo eres: obtendré alguna prueba’prugba nunca es veneno eficaz para la
semilla de los celos a pesar del afan con que seabthazmelo ver, o al menos, demostrarlo
de tal modo que la prueba no tenga gancho ni agrillque colgar una duda”. La prueba vy el
pensamiento por buscar la prueba no hace otra qusaalimentar mas y mas los celos,
porque los celos no se basan en hechos sino earpEméos, son pensamientos, por eso dice
Emilia, la mujer de lago, a Desdémona que no hayvospara los celos, los celosos “tienen
celos porque tienen celos. Es un monstruo engengradsi mismo, parido por si mismo” y
alimentado por si mismo. El celo es el pensamieni® alimenta tal sentimiento, por eso
Emilia dice a Otelo: “...Alejad vuestro pensamienémgafia vuestro corazon”. Cualquier
indicio hace que “los necios celos” tiendan a prietaciones erroneas. Muy pronto el que
atiende a los celos termina por ser dominado pestado de animo de celoso, y a partir de
ahi todo lo que hace, dice o piensa empieza a gmatorno a sospechas, dudas y el
consiguiente sufrimiento interno. Ante un compaferoompariera celosos la vida se teje
siempre con el rigido hilo de la sospecha: “Tu rag jpuesto en la tortura. Juro que es mejor
ser engafiado en mucho que saber sélo un poco”.filynente el estado de animo celoso
engendra una violencia dificil de soportar: “Lewanegra venganza, del hueco del infierno:
amor, renuncia a tu corona y cede el trono delzéoral odio tiranico”.



Tal vez la naturaleza incline a unos a ser massoslque otros, pero lo que si es cierto
es que hay personas que aprendieron a ser cel@sasstoria de cada uno puede ser clave
para interpretar el origen del rasgo de celoso.Homsbres alcohdlicos suelen tener ataques de
celos al reprochar a su mujer la causa de su disfurde la ereccion. Segun él, ella no le
atiende suficientemente y él no logra la ereccigcaada. Ella, piensa él, esta interesada por
otro, 0 es muy egoista.

De todos modos, la vida con una persona celoshastante dificil, porque con
frecuencia la victima esta expuesta a ser malirdtga hasta en la conducta mas inocente.
Es injustamente maltratada.

C.- EL CARACTER NEUROTICO DE JULIAN SOREL

Julidn Sorel es el joven protagonista de la noRel y negra escrita por Stendhal
(pseudonimo de Henry Beyle) en 1831. Julian creceire hogar en el que su padre y sus
hermanos le odian y maltratan porque, al no sarafigente fuerte, no puede trabajar en la
serreria, negocio del que vive la familia. Su graeligencia le va a permitir llegar a ser,
primero, preceptor de los hijos del sefior Rénajldé de Verrieres, su pequefia ciudad natal.
Luego es secretario del marqués de la Mole, P&raecia y el mas importante noble de la
region. La falta de confianza basica, a consecaedei su desgraciado hogar, y luego el
sentimiento de inferioridad que va desarrollandeial en las familias ricas, hacen que en
Julidn nazca la imparable necesidad de colocansermma de todos los demas. Para lograr
este afan coquetea sin éxito primero con el saceErgduego con la vida militar. Pero donde
realmente triunfara Julian es en el amor. Su hevrposte, unido a su admirada inteligencia y
aparente sensatez, le permitiran llegar a sedtioiepo a la hermosa y distinguida Sefiora de
Rénal y luego a Matilde, la joven y bella hija dehrqués de la Mole, con quien llega a
casarse. Julian no conquisté a estas mujeres pasa de un amor noble y maduro, sino para
compensar sus sentimientos de inferioridad al Hamaldos familias poderosas.

Julian es el prototipo de lo que el gran psicaatallfred Adler va a llamar “caracter
neurético”. Segun Adler (véase su likEb caracter neurdtico, escrito en 1913 y publicado
en castellano por la Editorial Paidds), el neudbtitiliza en el amor una vil estrategia: “La
tendencia a humillar a los hombres conquistandosansujeres y, a la vez, siente una gran
satisfaccion al sentirse superior al marido engafidth su obsesion por conquistar a la Sra.
de Rénal, Julian se dice a si mismo: “¢No sericburaa manera de burlarse de este hombre,
tan colmado de privilegios por la fortuna, el torpasesion de la mano de su mujer en su
misma presencia? Si; lo haré por tanto despream ¢oe ha mostrado”.

El amor para Julian es un “deber” que obedeceusxamente a un sentimiento de
inferioridad. Asi lo expresa claramente Stendheluso utilizando los términos “sentimiento
de inferioridad”: “Julian pensé que era deber conseguir que aquella mano no se retirase
cuando él la tocara. La idea de un deber que cumple un ridiculo, o, mejor dicho, de un
sentimiento de inferioridad, que quedara patente si no se lograba su propassterrd
inmediatamente todo placer de su corazon” (Asiitearal capitulo VIl del libro primero de
la novela). Para el neurético el plan es un debersg ha de ejecutar necesariamente: “Julian
era demasiado fiel a lo que él llamaba el debeg, @ejar de ejecutar, punto por punto, el plan
gue se habia trazado”. Sélo encontré felicidadraigi junto a su amante en cierta ocasion en
que dejo de pensar “constantemente en el papeaisjakba representando”.

El amor es para el neurético una oportunidad parger en practica sus sentimientos
obsesivos. Cuando Julian estad a punto de sedudatidde, piensa: “Nunca un pobre don
nadie como yo, a quien el destino ha colocado lbajoavolvera a verse en una ocasiéon como
ésta; tendré nuevas conquistas pero ninguna caiao es



Cuando Julidn consigue hacer el amor a Matildefiesm tener un momento de
debilidad: “por primera vez en su vida se reconaefastrado por el poder de la belleza”;
pero pronto un neurdtico pensamiento le invade:vaga usted a figurarse, sefiorita de La
Mole, gue me olvido de mi condicion. Yo le harésted comprender y sentir que es por el
hijo de un carpintero por quien hace traicion alescendiente del famoso Guy de Croisenois,
gue acompafo a San Luis en la Cruzada”.

En el amor, el neurdtico trata de entregarse loan@osible, pero él exige una entrega
total e incondicional, porque necesita dominar, etem rebajar. Cuando Julian ama, no busca
el amor en si como un noble sentimiento del que dusy gozar. Todo su gozo esta en
POSEER, “poseer a una mujer tan noble y tan béllaun pobre ser despreciado y
desvalido”. Es “el orgullo satisfecho al ver en sugzos, y casi a sus pies, a aquella mujer
encantadora” lo Unico que le atrae a Julian.

El amor es, para el neurético, un escudo protecteésta mujer ya no puede
despreciarme”, piensa Julian, después de habergoido. El amor es una salvaguarda para
el sentimiento de inferioridad. Al estar en cash Ste Rénal, Julian piensa: “Me interesa
conquistar a esa mujer porque si alguna vez hatméoy alguien me reprocha haber sido un
simple preceptor, podria dar a entender que el anehabria impulsado a ello”. Julian
conserva las sinceras y amorosas cartas de Matilddpara gozar leyéndolas una y otra vez,
sino para poder exhibirlas, como arma de defengh momento en el que cree que su orgullo
puede ser herido, para ello encarga, en secrater baho copias de cada una y se las deja a
su unico amigo, Fouqué -un joven maderero que \wwida alta montafia que domina a
Verriéres- para que se las guarde y, en caso de @igpblema, las mande a los peridédicos
mas importantes y también las coloque en las cdde¥erriéres para que todos puedan
leerlas.

Muchos son los actos de amor concretos que obed@deesta neurdética necesidad de
compensar su sentimiento de inferioridad. En ciedasion, estando Julian con la Sra. de
Rénal y otra distinguida dama, ésta le pregunteogienia otro nombre que el de Julian. El,
humillado por no saber qué responder, se dicemassio: “un hombre como yo tiene el deber
de reparar este fracaso”, y aprovechando el monentpe pasaban de una habitacion a otra,
se consider6 obligado a dar un beso a la Sra. dalREsta fué la extrafia manera de
compensar su sentimiento de inferioridad en estaento.

Segun Adler, el neurdtico no exhibe “ni un solsg@de caracter original”. Cuando
Julian Sorel quiere seducir a la Sra. de Rénalaad¢ acuerdo a las confidencias de su amigo
Fouqué y “de lo poco que habia leido sobre el @anda Biblia”. Basandose en esto “se trazo
un plan de campafa muy detallado”, que cuando $o et practica resultdo ser muy torpe:
“La sefiora de Rénal no salia de su asombro al taerléorpe y al mismo tiempo tan audaz”.
“iEs la timidez del amor en el hombre de talents& dijo a si misma con alegria.

Para conquistar a Matilde, Julian sigue al pi¢adetra las instrucciones que le da un
extrafio confidente, el principe ruso Korasoff. Gl@amacilante da los primeros pasos, Julian
se da fuerza diciéndose: “hay que seguir al pila dietra el consejo del principe”. Cuando en
cierta ocasion se le presenta un acontecimientoenigio, €l es incapaz de imaginar una
original solucion y exclama: “jAy, Korasoff, jPoru¢ no estara usted aqui!, Como
necesitaria unas palabras que me orientaran!”.

El amor del neurdtico no es sincero, y por elloesoduradero; en cierta ocasion “la
felicidad de Julian estuvo a punto de convertinsaalgo duradero. Falté a nuestro héroe el
atreverse a ser sincero”, aclara Stendhal.

El amor del neurético va acompafiado de toda aaggensamientos negativos. Esto
es patente en la obra que comentamos, en la que gade del contenido son los
pensamientos de Julidn. Respecto al amor, él pignsaes “un amante subalterno”; “un
criado que desempefia las funciones de amante’® fagtojos de esa mujer no soy de buena



cuna”; “jQué ridiculo debo haber parecido a estdiena parisina!”; “¢Me amara?”; “Pero

¢,.como habré podido inspirar tal amor, yo, tan pofare ignorante, tan de baja crianza, y a
veces tan rudo en modales?”; “iSabe Dios cuantante®s habra tenido!. Tal vez sblo se
decida por mi a causa de la facilidad de las eistes/. “jAsi son las gentes ricas! -piensa
Julian- humillan a uno y luego creen que puedennepo todo con unas cuantas monerias”.
Para él son “monerias” todos los detalles de apr&icicero y consideracién que recibe de
estos “hombres ricos”. Por todo esto Julian no pudidfrutar del logro. En su insaciable

voracidad todo le es insuficiente porque todo terpreta mal.

Es costumbre del neurdtico apoyarse en sus cdaguisobre algunas frases
imperativas. Un gran repertorio de ellas tieneabutjue le llevan a ejecutar impulsivamente
las acciones mas comprometidas: “jdebo besarlgténgo que cogerle la mano!”, etc. Lo
gue previamente se imponia debia ser ejecutada ftegrha y en el momento preciso, sin
tener en cuenta que las circunstancias sean advé&rgando decidié conseguir a la Sra. de
Rénal, imponiendo su capricho a la timidez y atidencomun, pensoé: “A las diez en punto
haré lo que he estado pensando todo el dia o sabitécuarto y me saltaré la tapa de los
sesos”. Con frecuencia, después de terminar ald@nJse pregunta: “¢He hecho bien mi
papel?”.

Stendahl es un maestro al describir lo que Ademad “tretas automatizadas” o
estrategias en el campo de batalla de la vidangretamente, en el amor. Julian se dice a si
mismo: “el amor propio siempre en guardia”; “es iagzindible llevar un diario de asedio, de
lo contrario acabaré olvidando mis ataques”, “ehrebe es seguro e inmenso; pero ¢que
pasara mafiana? En un instante puedo perderlo t@@&nemigo no me obedecera hasta que
no me tema; solo entonces le sera imposible asevardespreciarme”; “hay que ejecutar
punto por punto el plan preconcebido”.

El neurdtico, al iniciar cualquier aventura, tieqge luchar contra su propia imagen
desvalorizada bajo el peso del sentimiento deiorfdad. Teme adoptar cualquier nueva
decision; toma cada paso que da como un examertignge que superar. Al iniciar las
relaciones con Matilde, Julian piensa: “iEn quéutacme voy a meter!”. Pero en el afan de
compensar su sentimiento de inferioridad, contip@asando: “Pero si no acepto, me
despreciaré a mi mismo. Este hecho sera toda miwidnotivo de duda, y, para mi, tal duda
es el mas agudo de los tormentos”. La necesidadm@ensar el sentimiento de inferioridad
es lo que le va a empujar a superarse a si mismo.

Al neurdtico nunca le es suficiente lo que haceype, como dice Adler, su meta es
“ficticia”. Cuando con fuerza compulsiva Julidnresha y retiene por primera vez la mano de
la Sra. de Rénal, después de superar las enormesasade la conciencia de dama tan
distinguida y piadosa, Julian piensa que no ha sigficiente: “No he retenido la mano
demasiado tiempo para que pueda suponer que hdagaltain terreno”. En realidad Julian
retuvo la mano el tiempo que quiso.

Es la Sra. de Rénal quien en una extensa cari@ilwkescon exactitud el amor
neurético de Julian: “Pobre y ambicioso, con ladayde la mas consumada hipocresia y
valiéndose de la seduccién de una mujer débil grdemda, ese hombre tratdé de crearse una
posicion y ser algo... uno de los medios de quease para tener éxito en una casa es el
seducir a la mujer que en ella goce de mayor @éHitcubierto con apariencia de desinterés
y sirviendose de frases de novela, su gran objetwisiste en llegar a disponer del duefio de
la casa y de su fortuna. Tras de si suele degidgracia, los remordimientos eternos...”.

La vida de Julian Sorel es, a la vez, el fatatidesle un neuroético y el tragico final de
su amante. La muerte en la guillotina es simbolsagmracion de la cabeza y el cuerpo. El
instrumento poderoso (cabeza) se separa del ejgcuterpo) por falta de armonia mutua. Es
la gran inteligencia de Julidn la que, agitadagd@xacerbado sentimiento de inferioridad, le
hace estar continuamente maquinando las mas variad&rategias, aunque con la



caracteristica rigidez de un neurdtico. “El espidé Julian estaba casi de continuo en el pais
de las ideas”, dice Stendahl. Y en otro lugar: dgnel estado de imaginacion trastornada se
empefiaba en juzgar la vida a través de su imagmagiste error es propio de un hombre
superior”.

Cuando Julian muere, a los veintitrés afios, déjatde deshonrada y sin pudor. Su
prometido, el marqués de Croisenois, perece e gueldefender el honor de Matilde. De él
dice Stendhal: “Uno de los hombres mas dignos darsados de Paris hallé la muerte sin
haber cumplido aun los veinticuatro afios”.

En la ultima pagina Stendhal describe asi el jgaténtierro de Julian Sorel: “Matilde
siguié a su amante hasta la tumba que habia escddidnerosos sacerdotes escoltaban el
féretro, y a escondidas de todos, sola en su cedh&ada, fue llevando sobre sus rodillas la
cabeza del hombre a quien habia amado tanto. ldegesi en plena noche hasta el lugar mas
elevado de uno de los altos montes del Jura..o guiterrar con sus propias manos la cabeza
de su amante...”.

D.- EL BURLADOR

La literatura ha ido conformando un tipo de peag@mmasculino que ha llegado a
constituir un arquetipo denominado “don Juan” orlddor”. El burlador es un libertino
habitual que tiene a gala deshonrar a las mujeediame la seduccién y el engafio. El
Burlador de Sevilla, de Tirso de Molina, y el Damad Tenorio, de Zorrilla, son los mas
conocidos. Don Juan Tenorio ganoé una apuesta adkeuidejia, ya que él sedujo a 72 mujeres
en el dltimo afio mientras que Don Luis tan sélé.ala nueva apuesta es el tema del relato
del Don Juan de Zorrilla.

Son los carnavales en Sevilla, a las ocho se iatocen la Hosteria del Laurel los
“dos mozos mas gentiles de Espafia,... y los mas también”, Don Luis Mejia y Don Juan
Tenorio. Vienen a una apuesta. Alli, en “el cewkebescenario”, espera vacia una mesa, dos
sillas, dos copas y dos botellas. La gente va maira‘como que esta de este lance curiosa
toda Sevilla entera”. Dando las ocho campanadasremon Juan y Don Luis, todos les
saludan y rodean la mesa con sus sillas, dispuaststuchar. La apuesta esta en probar
“quién de ambos sabria obrar peor, con mejor fartem el término de un afo”. Don Juan
dice que por ltalia anduvo “buscando a sangreyegd amores y desafios” y en Roma, a la
puerta de su casa fijo un cartel que decia asiui'‘ggta Don Juan Tenorio para quien quiera
algo de él". Confiesa que a él acudieron “las romsazaprichosas”. Después se establecié en
Napoles, “rico vergel de amor, de placer emporialliypuso otro cartel: “Aqui esta Don Juan
Tenorio y no hay hombre para él. Desde la prine#tsa a la que pesca en ruin barca, no hay
hembra a quien no suscriba; y cualquier empresacabsl en oro o en valor estriba.
Basquenle los refidores... a ver si hay quien ém&aje en juego, en lid o en amores”.

Puestos a contar muertos y conquistas, Don Luie due maté a veintitrés y
conquistd a cincuenta y seis mujeres. Don Juaratibtreinta y dos muertos y setenta y dos
conquistas. Pero, ambos echan en falta una nofdom.Juan coge asi el reto: “jBah! pues yo
os complaceré doblemente, porque os digo que aviaia uniré la dama de algin amigo que
para casarse esté”. En la misma apuesta estanAdainde Pantoja, prometida para casarse al
dia siguiente con Don Luis de Mejia, y Dofia Inés.

Dofa Inés es virgen, tiene 17 afos y esta bafodias como novicia, en un convento:
“pobre garza enjaulada, dentro de jaula nacidermbsa como un angel”.

Don Juan prepara los planes: “a las nueve ennelecio; a las diez” en la puerta de la
casa de Dofia Ana.



Don Juan soborna a Brigida, aya de Dofa Inés,querde hable, primero de amores y
luego le facilite la entrada en el convento. Tamliémpra a Lucia, la criada de Dofia Ana,
para que a las diez le abra la puerta de la casa.

Por Brigida manda a Dofa Inés una carta que ateigor él su amor: “Dofia Inés del
alma mia. Luz de donde el sol la toma, hermosipahi@ma, privada de libertad, si os dignais
por estas letras pasar vuestros lindos ojos, ntotogis con enojos sin concluir. Acabad...”
Asi, sigue hablando de una llama, una hoguera @seymmas voraz le va consumiento. Cada
parrafo deja a Dofla Inés cada vez mas enamoraaeyminar exclama: “jAy! ¢Qué filtro
envenenado me dan en este papel que el corazéardekgme estoy sintiendo con él?...".

Al dar las nueve, al oir Dofia Inés los pasos de In@n en el claustro, se desmaya. El
la rapta del convento, llevandola sus criados ah@manosa quinta que posee cerca de Sevilla,
al otro lado del Guadalquivir. Mientras tanto, élavzcumplir con dofia Ana que, engafiada, se
entrega creyendo que es Don Luis.

A las 12, recién despierta Dofia Inés del desmatoa Don Juan: “jAh! ¢ No es cierto
angel de amor, que en esta apartada orilla masladwma brilla y se respira mejor?...".
Rendida de amor, Dofa Inés dice: “¢Y qué he derhd@gede mi! sino caer en vuestros
brazos, si el corazon en pedazos, me vais robaedaqdi? No, Don Juan; en poder mio
resistirte no esta ya; yo voy a ti, como va sorlgibmar ese rio...".

El Don Juan se hace apuestas a si mismo y a to&sdeor una y otra conquista. Es
sagaz, seductor, mentiroso y buen simulador. Su ason engafo, elegirle es un gran error.
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EL PROCESO DE LA ACTIVIDAD SEXUAL

En este proceso intervienen una serie de fenomgsiosldgicos y fisiologicos. Su
origen esta en el deseo que dinamiza todo el pyadesde el principio al el final. El deseo
mueve la voluntad hacia el conocimiento, posesidisfrute de la persona atractiva. Con el
acercamiento o toma de posesion de la persona aseadignte placer y el proceso puede
terminar con el sentimiento de relajacion o deitenslependiendo del resultado final. Deseo,
placer y relajacion o tension son los fenGmenosop&jicos implicados en la actividad
sexual. Los fenomenos fisiolégicos que los acompaita la excitacion (tumescencia y/o
lubricacién vaginal), el orgasmo (descarga de lasiém fisiolégica por medio de las
contracciones ritmicas del pene o de la zona @lvicaginal), eyaculacion y detumescencia
(flaccidez y descongestion).

En 1906 Havelock Ellis diferencié dos fases erefpuesta sexual: la de tumescencia
(vasodilatacion y vasocongestion de las zonas ee®)e¢ detumescencia (descongestion).

Master y Johnson en su libka respuesta sexual human#1966) diferencian cuatro
fases: excitacion, meseta, orgasmo y resoluciém.d8da, Masters y Johnson pueden ser
considerados como los pioneros Yy principales inyadbres de la respuesta sexual humana y
de sus disfunciones. Con su libhocompatibilidad sexual humana (1970) sefalan el
comienzo de la terapia sexual, que muy pronto desarrollada por Helen S. Kaplan en su
libro La nueva terapia sexual1974).

Helen S. Kaplan en su libfbrastornos del deseo sexual1979) propone una teoria
trifasica de la respuesta sexual humana, por rdedas disfunciones especificas y propias de
cada fase. El primer componente es el deseo, qua &ndmeno psicologico, y el ciclo lo
completarian la excitacion y el orgasmo, como fesrdms psicofisioldgicos.

Pero el establecimiento y diferenciacion de fasgsesivas en la actividad sexual
puede ser un enfoque no del todo correcto, ya bdeseo acompafia a la actividad sexual
desde el comienzo hasta el final y, por otro laldsde el comienzo del deseo ya se empieza a
manifestar algo de excitacion. En este sentido,.[5bhnarch (1991) cuestiona el concepto
de fase y enfatiza en su modelo tridimensionabkpectos de intensidad del deseo, nivel de
excitacion y tiempo como variables operativas ggéunticas. Schnarch concibe la respuesta
sexual humana como la resultante de los procesosld@cos cognitivo-emocionales y los
procesos de excitacion puramente fisica-fisioladirarealidad es resultado de la integracion
de ambos procesos. De la representacion mentab@tb que adquiere una valencia de tipo
erdtico y de la estimulacion fisica de las zonagenas.

En este libro proponemos, sin animo de cuestitemmprecedentes posturas, unos
capitulos, encabezados cada uno por una varialtlelqca o psicofisiolégica, teniendo en
cuenta que cada una tiene sus problemas espec#ioosuando todos ellos pueden guardar
entre si ciertas relaciones y concomitancias. Ensentido, tratamos del deseo, la excitacion,
la penetracion y el orgasmo. La idea de fases saseB0 nos parece adecuada, ya que el
deseo y la excitacion estan presentes en lasdigs

Las diferenciamos porque, como hemos dicho acteta una tiene sus problemas
especificos. La penetracién, independientementgrdelo de excitacién y cantidad de deseo,
tiene sus problemas especificos, como es la dispareo dolor de penetracion por
infecciones o malformacién del 6érgano sexual. Rgrussto, los problemas de cada uno
afectan, a corto plazo, al buen funcionamientoadedemas. Las otras fases tienen sus bien
identificadas disfunciones y ya han sido claramsittedas.



TRASTORNOS DE LAS FASES SEXUALES (ESQUEMA)

|.- DESEO (Fantasias y ganas de la actividad sexual).
1.- Hiperactivo: Donjuanismo o ninfomania (constitucional o psictme
2.- Hipoactivo: (falta de interés-poco deseo) que puede ser gemeraia una persona (en realidad, no es un tradtorn
3.- Inhibido: (no deseo sexual).
4.- Aversion o fobia sexua(rechazo al sexo) que puede darse en neuréticesfas normales por experiencias trauméticas (iflaincesto...).

Deseos paranormalegparafilias). Cuando sélo ciertas actividadesetuly o sujetos en condiciones no normales son esjigcdespertar el deseo y la excitacion:
Exhibicionismo (exposicion de drganos sexuales a una personafiextiFetichismo (atraccion a objetos no vivientes, tales como riyerior, fetiches, etc.).
Frotteurismo (tocar y frotarse contra una persona que no coti€edofilia o paidofilia (actividad sexual con nifios menores de 13 afita3oquismo sexualplacer
al ser humillado, atado, golpeado, sufriBadismo sexual(hacer sufrir a otro fisica o psiquicamentegtichismo travestista (vestirse con ropas del otro sexo).
Transexualismo (incomodidad con el propio sexo y deseo de candliatro sexo)Voyeurismo (observar ocultamente a personas desconocidas gttirsidad, al
desnudarse, mientras hacen el am&s3catologia telefénica. Necrofilia(cadaveres).Coprofilia (heces).Zoofilia (animales).Parcialismo (atenciéon centrada
exclusivamente en una parte del cuergdismafilia (enemas)Urofilia (orina).

Il.- EXCITACION (En el hombre tumescencia peneana, ereccion, ci@erglandulas de Cowper. En mujer, vasocongesgémneralizada de la pelvis con lubricacion vaginal,
tumefaccion de los genitales externos y tensiércoidgpubococcigeo).

1.- En el hombre:Problemas de la ereccién
Impotencia fisioldgica primaria (nunca tuvo @iéa) o secundaria (la perdio).
Disfunciones de la ereccién por causa psicofo(por angustia o ansiedad en el desempefio).
Dificultad para lograr y/o mantener la ereccdvoluntad dentro de unos limites razonables yrstagaiecesidad de la pareja.

2.- En la mujer: Excitacion femenina inhibida o bloqueada que seifieata por la frigidez y/o el vaginismo.
. Frigidez es la no reaccion con la vasocon@gestenital y la lubricacion.
. Vaginismo, si los musculos de la entrada \@gstan condicionados a responder espasmédicameanido se inicia la penetracion.

lIl.- ORGASMO Y EYACULACION (En el hombre emision del semen por las contraesiale prostata, vesiculas seminales y uretra. Bwijler, contracciones de la pared del tercio
externo de la vagina y pélvicas).

1.- En el hombre
- Eyaculacion precoz(falta de control del reflejo de eyaculacion) pudie ser previa a la penetracion o después de ketrpeion y antes de que la mujer

llegue a alcanzar el orgasmo en un tiempo prudente.

- Eyaculacion retardada Exceso involuntario de control incluso con estomadecuado, que puede provenir de: autoobservaoioasiva (papel del
espectador); ausencia de fantasias; no atenc#&eembacion del pene.

- Eyaculacién con pene flaccido y eyaculacién sin cagmo o anhedonica

2.- En la mujer

- Inhibicién total del orgasmo o0 anorgasmia primaria (nunca la tovs®cundaria (a partir de cierto tiempo).

- Anorgasmia situacional.

- Orgasmo retardado

- Orgasmo solo con caricias, vibradar. pero no en el coito.

Categorias a tener en cuenta
Dimensién temporal: primaria (es un problema coiigésiempre se tuvo) y secundaria (adquirida). Disién situacional: general (en todas las situasipee ciertas situaciones
y personas.
Grado de severidad: mucho (grave), poco. Dimendididgica: de naturaleza organica o funcional.



CAPITULO |

EL DESEO

La relacién sexual completa comienza con el desleque le sigue la excitacion, con
la que se logra la penetracion y termina con eh€rg con o sin eyaculacion. A esto le sigue
una etapa de relajacion y un periodo refractario.

I.- ASPECTOS FISIOLOGICOS

Fisiol6gicamente el deseo es un impulso produpmola activacién de los circuitos
neuronales sexuales. En esta activacion intervievsis los niveles del sistema nervioso, y
concretamente el sistema limbico, que es la paéi® primitiva del cerebro. Para el normal
funcionamiento de estos circuitos se requiere welnadecuado déestosteronay un
equilibrio idoneo de determinados neurotransmis(depamina, adrenalina y noradrenalina)
y la serotonina. En el hombre son los testiculgwilacipal fuente de la testosterona, y en la
mujer son los ovarios y la corteza suprarrenal. I@grubertad aumenta espectacularmente la
produccion de testosterona en el hombre, inteméideactivamente en el desarrollo de los
organos sexuales masculinos (testiculos y pene)ls enaduracion de los espermatozoides.
Esta hormona estimula también el desarrollo dedoacteres sexuales masculinos (el vello,
la estructura muscular, la voz de hombre, etc.progluccion media diaria de testosterona en
un hombre adulto se estima en unos 6-8 mgrs., 1hasl6 veces mayor en el hombre que en
la mujer. En el hombre, a partir de los cincueritasadecae la produccion de testosterona, y
en la mujer se ve afectada sensiblemente con lapaesia, debido a la inactividad de los
ovarios, aunque la corteza suprarrenal sigue prexddc testosterona y parece ser que en
cantidad suficiente para mantener el deseo deigar siempre que se estimule especialmente
la relacién amorosa. Con un control riguroso médiEuede suministrar testosterona tanto a
hombres como a mujeres cuando el nivel de estadr@ms muy bajo.

Siempre el mejor antidoto para el escaso desamkex el estar enamorado, el vivir
fisicamente con intensidad el amor, sofiar y faatasecuentemente con el amor.

Algunos piensan que el momento de maximo deseb lewmbre esté en torno a los 20
afos, mientras que para la mujer entre los 3538, que es cuando se siente mas madura y
libre.

Los estrogenosson las hormonas responsables del desarrollo slecdoacteres
primarios y secundarios de la feminidad. Los érgasexuales femeninos (trompas de
Falopio, vagina, utero,...) se desarrollan y adguiesl tamafio adecuado para la cépula y la
gestacion. Los testiculos producen también cardggldzhjas de esta hormona, pero si se
produjera en exceso podria verse afectado el desamal y la respuesta de ereccion. El
higado controla en el hombre el nivel de los estnég, y al disminuir el funcionamiento de
este 6rgano con la edad, hace que el hombre, ajezav, se feminice biolégicamente algo.
Su voz se atipla, sus mamas se desarrollan ligaetametc. Los estrégenos también facilitan
la lubricacion. Al entrar en la menopausia se puedegegir su déficit mediante la
administracion de parches dermales estrogénicos@gelocan sobre la piel. Algunos dicen
que también pueden estar relacionados los estrégemoel deseo sexual.

La progesteronaes una hormona femenina que también la produderabre en
cierta cantidad minima, y si sube de ciertos ng/plgede en el hombre inhibir su sexualidad.
La funcién de esta hormona en la mujer es protiggestacion, preparando el Gtero para la
implantacion del 6vulo fecundo y la estructura de imamas para que otro hormona (la
prolactina) se encargue de producir la leche. Tamilla a la hembra el coraje tipico



(agresividad, fuerza) para defender a la prolea Eshcion es muy patente en el mundo
animal cuando la hembra esté cuidando las crias.

Il.- EL OBJETO DEL DESEO

Para cada persona su objeto de deseo es aquello&gile estimula y excita, bien sea
cuando piense en él (fantasia) o cuando se rekaaon él. Para la mayoria su objeto de
deseo es alguna persona de sexo diferente (heteabs@ara otros es una persona de su
mismo sexo (homosexual), otros desean personadgliamente inmaduras (paidofilos),
otros se sienten atraidos por algun animal (zafilitros necesitan para excitarse castigar
(sadicos) o ser castigados (masoquistas), otrosdén se excitan con ciertos objetos o
fetiches (fetichistas). Hay quien se excita comtageactividades (exhibiendo sus genitales,
mirando a otros, etc.). Los transexuales no setifa@m con su propio sexo biolégico y
quieren cambiarlo, y por eso se diferencian dérlbgstis que, sin querer cambiar su sexo, se
excitan poniéndose prendas del otro sexo.

En el DSM-III (Manual Diagnéstico y Estadistico tes Trastornos Mentales) se
definen asi las principales parafilias o deseosarmales:

Segun el DSM-III “los trastornos de esta subcksalefinen por el hecho de que la
imaginacion o los actos inusuales o0 extravagamiesiscesarios para la excitacion sexual”.

Fetichismo (302.81): “El uso de objetos no vivos (fetiches) es método
repetidamente preferido o exclusivo para lograxigtacion sexual”.

Travestismo (302.30): “Varon heterosexual que se viste repeyigpersistentemente
con ropas del sexo opuesto”. El cambio de atuemedotiiza con el propdsito de obtener
excitacion sexual. (El individuo experimenta unasfracion realmente intensa cuando sus
habitos se ven perturbados o interferidos).

Zoofilia (302.10): “El acto o la fantasia de establececiehes sexuales con animales
es un método repetidamente preferido o exclusivaodseguir la excitacion sexual”.

Pedofilia (302.20): “El acto o la fantasia de establecaaciehes sexuales con nifios
en edad prepuberal es el método repetidamenterigeefe exclusivo de conseguir la
excitacion sexual”. Los adultos que padecen eagtamo desean tanto a los nifios del mismo
sexo como del sexo opuesto, aunque predomina tkertera a realizar el acto con los del
primer grupo.

Exhibicionismo (302.40): “El rasgo esencial lo constituyen losoacrepetidos de
exposicién de los genitales a un extrafio que nesfwera con el proposito de conseguir
excitacion sexual, sin intentos de mantener unatepos actividad sexual con el
desconocido”.

Voyerismo (302.82): “El individuo observa repetida y subreggpmente a gente que
esta desnuda, que se estad desnudando o que gaté@ddtlea cabo algun tipo de actividad
sexual, sin buscar ningun tipo de relacion sexwal & gente observada. Este tipo de
observacion es el método repetidamente preferiéactusivo para conseguir la excitacion
sexual”.

Masoquismo sexual (302.83): “El rasgo fundamental es... el modo gndb o
exclusivo de obtener la excitacién sexual (en ehbale ser) humillado, atado, golpeado o de
sufrir por cualquier otro método”. (Aunque de manen tanto esporadica, conviene decir que
el masoquismo se da también en las mujeres).

Sadismo sexual(302.84). “El rasgo esencial es el hecho de inflspfrimiento
psicolégico a otra persona con objeto de consegeitacion sexual”.

Parafilias atipicas (302.90): “Esta es una categoria residual parelguindividuos
que presentan parafilias... Entre ellas se inclugeprofilia (heces), frotacion, clismafilia
(enema), misofilia (suciedad), necrofilia (cadasgreescatologia telefonica (procacidad) y



urofilia (orina)”. A esta lista cabria afadir unnméro casi infinito de otros “intereses

especiales” con o sin apelativos griegos y latino@mo la pasion por unos pechos
voluminosos, nalgas prominentes, sexo grupal, dadsivestimenta y adminiculos de cuero y
goma, cabellera larga, piromania, violacién, olmsesi con el sexo exclusivamente anal o
bucal, etc.

lIl.- CUANTIFICACION DEL DESEO SEXUAL

Hay personas que tienen deseo hiperactivoo excesivo, y si son hombres se dice de
ellos que tienen el “sindrome de D. Juan Tenori®ofjuanismo”), también llamado
satiriasis, y si son mujeres, que padecen de “mafda”, ya que las ninfas eran las diosas
griegas del amor. En ambos sindromes pueden partien distinta proporcion los aspectos
temperamentales y los psicoldgicos. En el otroeextr, estarian aquellas personas @eseo
inhibido que manifiestan un desinterés total por la adividexual. Existen personas que
padecenaversion o fobia sexualque, debido a experiencias traumaticas 0 unacestri
educacioén puritana, pueden llegar a odiar y rect@azquier actividad sexual. Hay personas
también que tienen un deseo sexual por debajo mierinaldeseo hipoactivo

Cada vez se consulta mas la falta de deseo @snsexual por alguna de estas causas:
problema de relacién, imagen corporal pobre, bajaestima, presion para tener relaciones
con mas frecuencia de la deseada, aburrimientonptania por el acto, estrés y depresion.

Conviene determinar si la falta de deseo es sanak (referido a una persona o
personas) o total, ya que haga lo que haga s@isexual es bajo o nulo.

El tema de la intensidad y frecuencia de la ajsricdel deseo sexual afecta
seriamente a la relacion de la pareja. Si existesdecto una apreciable diferencia entre los
miembros de la pareja, quien mas intensamente dgséen desea mas frecuentemente,
facilmente se siente frustrado con su pareja, piralieso llegar a pensar que es rechazado, y
No pocos empiezan a sentir celos. Ante esta sitnaguien se siente abandonado comienza a
reprochar, exigir, acosar, tal vez porque sienteetzesidad de hacer el amor y lo exige porque
esta convencido de que si lo hace bien todo searaeglar. De hecho todo esto, en vez de
contribuir a solucionar el problema, lo va a corgaliain mas.

Esta situacion se agrava porque quien desea mainssntirse abrumado y acosado,
para defenderse, evita cualquier detalle afectmagye ha comprobado que errébneamente
estos detalles han sido malinterpretados por elaimo sefial de que desea hacer el amor.
Esta frialdad, usada como mecanismo de defensasagim mas la situacion de la pareja,
llegando a afectar a su continuidad o a hacer dergivencia un auténtico tormento.

IV.- AVERSION O FOBIA SEXUAL

La aversion extrema o fobia generalizada prodanegste caso, panico y rechazo a
cualquier actividad referida al acto sexual. Hagosaespecificos de aversion a ciertas
actividades sexuales como, por ejemplo, el sexh visidn de 6rganos genitales, etc. La
historia del condicionamiento individual explicaftébia sexual. Hay personas que han sido
violadas, otras que fueron humilladas u obligada&geautar actos intolerables y que como
consecuencia rechazan visceralmente la actividadthkeHay quienes por haber recibido una
férrea educacién puritana cargada de mensajesaquéel sexo es algo impuro y asqueroso,
terminan rechazandolo. Experiencias de dolor aglhdante el coito pueden hacer que la
actividad sexual comience a ser rechazada. Otrsaqawede ser la no aceptacion del propio
sexo.

En estos casos las técnicas de desensiblizastamsitica 0 aproximacion progresiva
al acto sexual junto con una adecuada informac®nadactividad sexual, ademas de la



reestructuracion cognitiva que ayude a racionaliaarpensamientos distorsionados y los
prejuicios, constituyen el abordaje terapéutico adecuado para resolver este problema.

V.- CAUSAS DE LA FALTA O INHIBICION DEL DESEO SEXUA L

A.- CAUSAS ORGANICAS COMUNES

1.- Deficiencias endocrinas de testosterona ccigeftia tiroidea (poco comun). El
tratamiento se hace con sustituciéon hormonal.

2.- Debido a tumores de secrecion endocrina: tesneecretores de prolactina en la
hipdfisis (relativamente frecuentes), y mas rams Iss tumores secretores de estrdgenos en
los testiculos y las suprarrenales. La terapiaiggita es lo indicado en estos casos.

3.- Por depresién o estrés. Medicacion con antéd@ms, psicoterapia, electrochoque.

4.- Debido a la accion de ciertas sustancias (odneta-bloqueantes adrenérgicos de
accion central, agentes antihipertensivos de aazatral, abuso del alcohol o de narcéticos.
(Tratamiento: posible sustitucion por betabloquesique no atraviesen tanto la barrera
hematoencefacilica; en ocasiones pueden emplekrgecantes de los conductos calciferos;
otras veces se emplean agentes antihipertensivascd® periférica en vez de los que tienen
accion central; tratamieno de la toxicomania).

B.- CAUSAS PSICOLOGICAS

Debido a alguna disfuncién sexual (ansiedad pordedempefio, fracaso, etc.).
Sentimientos negativos al propio cuerpo. Experanpioco satisfactorias debido a la rutina y
monotonia. Tendencia a verse a si mismo poco actig, retirado... que ya ha pasado la
edad. El abandono y olvido de la actividad sexuddlai a la falta de fantasias. El miedo
profundo a la intimidad y a comprometerse. Escasauaicacion con la pareja y la pobreza
de detalles. El odio continuado o resentimienta propia pareja. El tener habitualmente que
cumplir cuando a uno no le apetece. Los pensansiemgativos habituales acerca de la
relacion sexual. El desarrollo de sentimientos ulpabilidad, idea de pecado o suciedad del
acto alimentados por educadores puritanos. La qeérde atraccion a la pareja. Estar
obsesivamente preocupado u ocupado en los probldeiasvida.

VI.- PRINCIPALES ESTRATEGIAS TERAPEUTICAS

Cuando el problema nace de hajo nivel de testosterongpuede ésta suministrarse
bajo un estricto control médico. Antes de procedeeemplazo de testosterona en el varén
hay que cerciorarse de que no sufre carcinoma dardstata. Para el correspondiente
diagndstico se realizan andlisis de la fosfatagdaacun examen rectal. Ademas, es preciso
verificar la prostata a intervalos regulares panprimir la medicacion si se observaran
indicios de cualquier tipo de hipertrofia prostatid.a retencién de fluido que puede
acompanfar a la sustitucion de testosterona hackderapia entrafie riesgos potenciales para
los enfermos cardiacos y los hipertensos.

Mas controvertida es la administracion de testostea las mujeres. Algunos clinicos,
siguiendo criterios empiricos, prescriben el us@eguefias cantidades a las mujeres con un
bajo impulso sexual y niveles minimos de testostraon la advertencia de que corren un
claro peligro de adquirir rasgos masculinos irreNes (vellosidad y cambios de voz). En
determinados casos estos riesgos, que pueden amsmonediante una cuidadosa vigilancia
médica ante la posible aparicién de signos dedadl, quedan compensados por las ventajas
de un mayor vigor y apetencia sexual que la adtnati®n de testosterona suscita en algunas
pacientes.



Las contraindicaciones médicas de la terapia @enp&zo con testosterona se
resumen en los cinco casos siguientes:

1) Indice de hematdcrito incrementado (por ejempldicipemia vera).

2) Hipertrofia prostatica.

3) Fallo cardiaco congestivo.

4) Cancer de prostata.

5) Aparicidon de signos viriles en las mujeres.

Se deben poner en mardha@amientos especificopara problemas especificos:

- Programa de tratamiento para la disfuncion sexapeafica de que se trate.

- Técnicas para reducir la ansiedad.

- Técnicas para el tratamiento de una posible depresi

- Técnicas para el incremento de la conciencia sehsor

- Programa para la mejora de la relacién de pareja.

- Programa de experiencias para aumentar las viveseasuales y sexuales del
paciente.

- Técnicas para facilitar la aparicion de respuestascas.

- Tratamiento o entrenamiento en el manejo de algtoblgma psicolégico
relacionado, como el miedo a la intimidad o a perlecontrol en la relacion
sexual.

En general la pareja debe tratar de recuperaralaeidn gratificante. Debe tener una
adecuada informacion sobre el funcionamiento sesgasisfactorio. Cambiar actitudes y
modificar pensamientos negativos. Cambiar los matsjecucion del amor (posiciones
nuevas, caricias mutuas, etc.). Fomentar la coracidic de sensaciones mutuas. Expresar el
goce. Fomentar la lectura de libros y la observadi® peliculas eréticas. Adquirir el habito
de recrearse con frecuencia en fantasias eréticas.

Si se trata de urfabia o aversion sexualse utilizara la técnica de desensibilizacion
sistematica. Elaborando una lista jerarquizadaitdaciones inaceptables y vivirlas, estando
relajado, a nivel de imaginacion y, una vez supekrxla etapa, pasar a ejercitarse en la vida
real (experiencia “in vivo”); para ello convienetemarse previamente en cualquier técnica
de relajacion.

El programa que proponemos paBESPERTAR las sensaciones eroticapuede
ser muy Util en muchos casos de falta de deselyjuwiee que sean sus causas.

VIl.- PROGRAMA PARA DESPERTAR LAS SENSACIONES EROTI CAS

Antes de comenzar la ejecucion de estos ejerciaits advertencia, siempre que en
cualquiera de ellos comiences a sentir ansiedagliséin, culpabilidad o cualquier otro
sentimiento negativo DEJALO; escribe lo que pienyasientes en ese momento y
comunicalo en la consulta.

He tomado muchas de las ideas e informacién cilstem este programa de los libros
de Helen S. KaplariManual ilustrado de terapia sexuétdit. Grijalbo); A.K. Ladas y otros:
El punto “G” (Edit. Grijalbo); Seymour FisheEstudio sobre el orgasmo femeni(tedit.
Grijalbo); Julia R. Heiman y J. Lopiccol®ara alcanzar el orgasm¢Edit. Grijalbo); W.H.
Masters y Virginia E. Johnsorncompatibilidad sexual humangEditorial Inter-médica);
Sonia Blasco Garm&amino al orgasmg@Ed. Paidos).

A.- EJERCICIOS DE AUTOESTIMULACION



1°.- La decision Sé mujer, goza de tu cuerpo de mujer. Escribeiren frase el
objetivo que pretendes alcanzar en esta dimensidasdsensaciones corporales; Propontelo y
esfuérzate por alcanzarlo.

2°.- Escribe un diario intimo de tus sensaciones corporales, de las consecsialecia
cada tarea, de las nuevas sensaciones que vagtgnie los pensamientos y emociones que
les van acompafando, de los avances y retrocesestuiario intimo sea tan privado que
tengas la seguridad de que nadie lo va a poder leer

3°.- Ten un lugar tuyo, privado donde sepas que nadie puede ewtda@rnalo con
cosas que a ti te gusten, con luz y musica agrad@péa un espacio tuyo y que te complazca.

4°.-Busca el placer Aprende a gustar del bafio con sales y perfumesegagraden,
disfratalo sin prisas, siente el agua calida ero tad cuerpo. Reldjate en él. Comienza a
disfrutar de la masica, del baile, de la naturgleleh ejercicio, de la comida, de la amistad.
Dedica algun tiempo a esto y no solo a las oblayees.

59.-Comienza a observar tu cuerpoDesnuda ante un espejo observa cada parte de
tu cuerpo; condcelas evitando todo juicio de vadisrtu cuerpo, condcelo y acéptalo como es.

6°.- Empieza a tocar todo tu cuerpo Siente su suavidad o aspereza, su temperatura,
humedad, la textura del cabello, del vello pubResliza una y otra vez las manos sobre tu
piel, siente el tacto.

7°.- Observa tus genitalesEstando sentada y con las piernas dobladas stabias
rodillas, coloca delante de ti un espejo y obsedmodamente tus genitales; la vulva, los
labios externos e internos, el clitoris, la entraalginal, la vagina.

8°.- Siente tus genitalesComienza haciendo unos sencillos ejercicios tga@on.
Luego, pasando suavemente el dedo por cada ursasi@artes y estando relajada, aprecia las
distintas sensaciones que vas teniendo. A confiiluacibuja tus genitales del tamafio
aproximadamente natural y sefiala en cada zonanéa@eén que tienes y la intensidad de la
misma de 0 a 10.

9°.- Acaricia detenidamenteada zona erogena genitalConcentrandote en cada
parte, siente, simplemente siente sin buscar mésteSlo que estas sintiendo, aqui no hay
que llegar a ninguna parte, no hay que conseguir abjetivo diferente a sentir. No es
precisamente el orgasmo (meta final) lo que seehbuscar aqui; es el camino del que se
debe gozar. Diferencia las sensaciones y simplentssjate llevar por ellas.

100°.- Desarrolla tu fantasia erotica Con ayuda de la literatura, fotografia, cine y
cualquier medio erotizante, y no precisamente ppafeo, comienza a ejercitar tu fantasia.
Crea imégenes Yy situaciones que te despiertersebdeque estimulen la excitacion. Escribe
un cuento erdtico y sin censuras, desciende hastaés pequefios detalles, déjate llevar por
tus deseos, por los mas profundos y “prohibidoséds.

11°.-Acariciate en tus zonas mas erdégenaSobre la base de un cuerpo ya erotizado
por caricias previas, comienza a acariciarte erotganos genitales (monte de Venus, labios
externos e internos, entrada vaginal, para termgsntrandote en el clitoris. Estando
sosegada, relajada, déjate llevar por el placer,sga tu cuerpo y no tu mente quien te vaya
llevando. Desconecta la mente, tan solo sienteegallhasta donde tu cuerpo te lleve.
Acompafa este ejercicio con fantasias eroticas glgumos momentos simula un orgasmo
jadeando moviéndote al ritmo erético... como sedtuvieras teniendo... déjate llevar por las
sensaciones de tu cuerpo.

Son muchas las mujeres que se sentirian culpalbieiss si se tuvieran que masturbar.
De hecho éste es un camino efectivo para el ap&edde la sexualidad, y es el mas
adecuado procedimiento terapéutico para casi tledadisfunciones sexuales femeninas. El
uso terapéutico es conveniente. El uso habituatritig de las creencias y preferencias de
cada mujer. Cualquier postura debe ser respetada.



12°.- La utilizacién de otros estimulos La estimulacion manual de los genitales
puede ir acompafiada de duchas de agua que vaidabrigirectamente a los 6rganos
sexuales. Hay también un aparato, el vibrador,pyezle ayudarte mucho en la excitacion.
Hay vibradores que tienen la forma de un pene@rpeto muchos no son para ser insertados
en la vagina, usandose tan sélo para estimulasupsrficies externas. En Estados Unidos
estos aparatos se venden como dispositivos parajanas general, en las farmacias, y no
exclusivamente para estimulacion sexual. En Esp&fi&ncuentran en las sex-shops. Si
decides usarlo, para evitar lesiones en los tejdestructuras genitales debes aplicarlo con
suavidad, usando algun lubricante genital solubleagua, tal como el lubricante gelatina
Gely (del Laboratorio Lanzas). A la menor molesies de detenerte. No uses jamas el
vibrador en el agua ni con la piel mojada. Comiemzacorrer con €l las distintas partes del
cuerpo: cara, cuello, pechos, muslos, abdomenrs detdegar a los genitales.

Tal vez el uso continuado de este etimulantertiamso puede condicionar tu orgasmo
en el futuro tan solo a esta estimulacion, de aldohveniencia de ir prescindiendo poco a
poco de su uso, bien reduciendo su intensidadnyptieo alternandolo con la estimulacion
natural, hasta que ésta llegue a ser suficient@iprador pase a ser un sustituto ocasional.

13°.-Descubre un foco de excitacion muy intendéamado el “punto G” o “glandula
de Grafenberg”, porque fue el obstreta y ginecolatgman Ernst Grafenberg quien lo
descubriéo juntamente con el sexdlogo norteamericRobert L. Dickinson en 1944,
calificAndolo como una “zona de sensacion erétinay sensible. Algunos llegaron a pensar
que esta glandula podria ser un homologo atrof@elda prostata masculina. Esta fue la
opinion de Regnier de Graaf, un anatomista holaddésiglo XVII que ya hablaba de este
punto, como de una especie de préstata femeninas®s términos: “La funcién de la
préstata es generar un liquido pituitoseroso que lealas mujeres mas libidinosas. Aqui
debiera observarse, ademas, que la secrecion pi@dtata femenina produce tanto placer
como la de la prostata masculina”. Y en otro ludjee que “fluia rapidamente”, con “impetu”
y “a chorro”. Este acontecimiento ha hecho que pawahos hombres el acto sexual pudiera
parecer algo asqueroso, creyendo que la mujemtimemte, orinaba sobre él. Tal humillacién
hacia interrumpir el acto, ir al retrete y bloqueste reflejo tan intenso y natural. Cuando se
estimula la préstata masculina se segrega un bogid fluye placidamente y se siente un
intenso placer; de hecho, una de las funciones gedistata masculina es elaborar parte del
liquido seminal al que se afiade el esperma queipeados testiculos.

En posicion arrodillada o sentada sobre los piesrylas rodillas separadas, acaricia
con fuerza y firmeza la zona situada a unos ciecimetros de la entrada de tu vagina en la
direccion de la pared anterior hasta llegar a notgpequeiio punto ovalado del tamafio de un
guisante y que al ser estimulado se agranda y peaadiu placer especial y continuando puede
llegar al orgasmo. Algunas mujeres mientras sonesasimuladas empiezan a tener la
sensacion de vejiga llena, y al llegar al orgasxpmuksan un liquido que pueden confundir
con la orina y, aunque sale también por la uresanuy distinto a la orina, no tiene el color
de la orina, ni el mismo sabor, ni mancha comorilaao Es un liquido mucho mas claro y
lechoso que la orina. Su cantidad varia de unarmaujéra y de una a otra circunstancia.

Para que tu compafero pueda acariciar esta giinegutiendes boca abajo con las
piernas separadas y las caderas ligeramente lekeantal introducira en tu vagina dos dedos
con la palma de la mano hacia abajo y exploraraficore presion la pared anterior de tu
vagina (que es la que esta hacia abajo en estargpdPara ayudar a la localizacion de esta
glandula mueves la pelvis y le comunicas cuandesiesensaciones placenteras especiales.

Algunas mujeres consiguen que el pene estimudezesta cuando, estando el hombre
tendido boca arriba y la mujer sentada sobre gtria el pene en la vagina colocandolo de tal
manera que pueda presionar fuertemente sobre daez@rna de la glandula de Grafenberg.



14°.- Fortalece tus musculos sexualepara mejorar tus respuestas sexuales e
incrementar el placer. EI musculo que rodea laadatde la vagina se llama pubococigeo, y
se contrae involuntariamente durante el orgasmd.952 Arnold Kegel, ginecologo, elabord
un programa de ejercicios para fortalecer este nhdison el fin de ayudar a retener la orina a
mujeres que tenian ciertas dificultades de retenddrante el embarazo. Kegel inventd
ademas un aparato, el perined6metro, para evaleapkcidad tensora de estos musculos. Mas
tarde, en 1976, Perry invento el “miografo vaginajile proporciona informacion visual y
auditiva de la actividad de este musculo. Kegeleolis que este grupo de mujeres, al
fortalecer tal musculo, desarrollaban una mayosibéitad y alcanzaban el orgasmo con
mayor facilidad.

Para ejercitar el musculo pubococigeo debes coangrar su identificacion. Estando
sentada en el inodoro, abre todo lo que puedaspiasias y comienza a orinar.
Permaneciendo en esta postura trata de interrulmpdrina. La sensacion de cierre que
entonces tienes proviene de la tension de esteuboliddna vez identificada su sensacion,
provoca voluntariamente la tensiéon de este musturumpiendo varias veces la orina
manteniendo la postura de las piernas abiertaanirivarios dias y siempre que orines haces
este ejercicio. Para fortalecer mas este muscukdgsu también hacer esto mismo en
cualquier parte, estando de pie o sentada sin teeesidad de orinar. Al fortalecer este
musculo, durante el coito, puedes apretar con dueiz pene, facilitando la sensacion
placentera para ti y para tu compafiero.

Ademas, al contraer el musculo vaginal se prowmzacontraccion de las paredes de
la vagina, lo que, a su vez, desencadena una ggcttapida. A esto se afiade que, al sentir
este masculo, cuando se contrae te excitaras, yaamsi va acompafada esta actividad de tu
fantasia erdtica. Con los musculos pelvianos fagrtiéexibles se estimulan mejor el punto G
y el clitoris durante el acto sexual. Los hombres ana musculatura pubococigea débil
también veran disminuidas sus sensaciones, y adsmaeriodo refractario a una nueva
ereccion sera mas prolongado. En el hombre se ieyg@a la sensacion de este musculo al
retener la orina y apretar el esfinter anal. El Im@mpuede comprobar este musculo
introduciendo el dedo en el recto, y puede foraaleccon los mismos ejercicios de retencion
del flujo de la orina. Cuando la musculatura pulbaea del hombre esta en buen estado
puede, mediante la contraccion de este musculantary bajar a voluntad el pene erecto con
una pequefia toalla colgada a él.

B.- EJERCICIOS COMPARTIDOS

Estos ejercicios sensibilizan placenteramenteepdittidinales del cuerpo que, por no
ser las zonas erdgenas primarias, son muy proatodabadas por parejas que ya han pasado
la etapa mas romantica del amor. Hay que recupasasensaciones placenteras en estas
zonas sin necesidad de sentir el placer del “pesa® o el del orgasmo. Placer sin ereccion,
placer sin orgasmo es el primordial objetivo desjercicios. En la consulta se hablara de
los sentimientos que genera cada uno de estogc&erc

ler. ejercicio

Estando ambos desnudos, tranquilos y sin prisa,sencoloca boca abajo y el otro
comienza a acariciarle suavemente la nuca, cualejgs con las manos o los labios. Poco a
poco y sin prisas las caricias van descendiendtapespalda, costados, nalgas y muslos hasta
llegar a los pies. Luego se vuelve a acariciarzlazas erdégenas primarias (pene, vagina,
clitoris). Una vez acariciado uno, se pasa a hlacarismo al otro. El uso de cremas aptas
para masajes favorece la actividad.



Este ejercicio se interrumpe cuando alguno deldsslo desea, bien porque empiece a
cansarse o porque deje de sentir. De todos modageerecibe debe centrarse en sus
sensaciones (egoismo) sin preocuparse elucubrabde csomo se sentira el otro. Es su turno
de gozar. Ya le devolvera el placer a su compafiero.

El que da y el que recibe deben concentrar siciateen las sensaciones sobre todo
tactiles, acompafadas de fantasias eréticas cgarkga, evitando cualquier pensamiento
preocupante, deseo de tener una ereccion o de lEgargasmo. El que acaricia debe
vivenciar también sus sensaciones tactiles al @aaria dureza, suavidad, aspereza, calor,
sudor, temblor del cuerpo acariciado.

Este ejercicio repetido unos dias desarrollanaibéidad placentera de esas partes del
cuerpo olvidadas y que para muchos empezaran itepertancia.

2° ejercicio

Empezando del mismo modo que el ejercicio antegioresta ocasion ya se acarician
las zonas mas erdgenas tanto del hombre como rdejéa. El objetivo es conseguir mayor
placer con las caricias, pero sin llegar a la pangtn y sin buscar el orgasmo. Ser capaz de
gozar el hombre con las caricias en el pene, inagsando éste flacido. No importa si hay o
no ereccion. Si ésta aparece o desaparece, sbaara

Después de un tiempo adecuado de recuperacioa senkibilidad, prohibiendo la
terminacion del acto con el orgasmo, la pareja adjarse llevar por el orgasmo pero sin
buscarlo voluntariamente.

Ahora él sabe cual es tu manera de excitarte gnasr el orgasmo. Enséfale como
estimularte. Apoya tu mano sobre la de él y recasé todas las partes de tu cuerpo que
acostumbras a acariciar para lograr el orgasmaearbeen aquellas zonas que mas te exciten,
hazselo saber, explicale qué movimientos son lesmas disfrutas.

Animate a comentarle todo lo que estas sintief@aponfianza ayuda mucho en la
intimidad.

No te impacientes si él no lo hace como tu, leallé un tiempo aprenderlo (recuerda
gue él no sabe lo que estas sintiendo).

Ya es tu turno de conocer los gustos de tu compaiistimulalo a que te indique
cuales son las caricias que a él le excitan. Tdatacomplacerlo. La excitacion de tu
compafero alimentara la tuya.

Ahora ya sabéis lo que le gusta a cada uno. Expjantos otros estimulos sin llegar a
la penetracion.

Resultara muy enriquecedor para ambos darse tigragolos juegos sexuales, que
son, en si mismos, una manera importante de leyialacer. La vida sexual de la pareja se
alimenta con la novedad, la fantasia, la actividadmutua comprension, los detalles, el
carifio y el mutuo respeto.

Esta técnica de mutuas caricias fue ideada potevag Johnson (1966) y se conoce
como “técnica de focalizacion sensorial” (“sendateis”); Helen S. Kaplan la prefiere llamar
“placerado” (“pleasuring” en inglés). Sirve parammarosas disfunciones sexuales tanto del
hombre como de la mujer (ansiedad ante la ejecuséxual, disfuncion de la ereccion,
anorgasmia, vaginismo, etc.).

Es ésta una técnica conductista que se basamnaeldimiento de desensibilizacién
sistematica en vivo en el que progresivamente y ammoXximaciones sucesivas 0 pasos
aproximativos muy pequefos se va exponiendo alcsajsituaciones cada vez mas dificiles,
por provocarle ansiedad, hasta terminar habitu@&dosolerando la situacién ansiégena
pudiendo disfrutar normalmente de la funcion sex@ain la desaparicién de la ansiedad
asociada al acto sexual, el sujeto queda libre gargoortarse espontanea y naturalmente.



Estos ejercicios pretenden ademas sensibilizdicandente partes abandonadas del
cuerpo. Para ello hay que quitarse de la cabezdbdasion, el imperativo y el deber de
“cumplir’, de pretender ser un “buen macho” o ubae¢na hembra”. Su finalidad directa e
inmediata no es tener erecciones fuertes y durashetampoco orgasmos, sino simplemente
SENTIR el placer de las caricias. Cuando el objes@nsorial sustituye al compulsivo deseo
del buen “desempefio” (ser buen amante) la relass@noal se torna relajada y gratificante, y
en este habitual estado ambos pueden facilmemgar ke gozar de satisfactorias relaciones
sexuales.

Es muy importante que ambos se manifiesten mutoi@re®n franqueza; que digan
donde, cdmo y cuanto les gustan las caricias, éomules gusta tanto y lo que les molesta.
Pedir sin reparos para conseguir o que gustatgirdei que enfria o disgusta.

Actividad conjunta de penetracion y estimulacién declitoris. Muchas mujeres se
lamentan por no poder tener el orgasmo duranteratpacion, mientras que lo consiguen al
acariciar el clitoris. Masters y Johnson aconsgjaner en practica, en estos casos, la
“maniobra de puente”, que permite estimular ebdbtdurante la penetracion. En principio,
la “maniobra de puente” comienza con la excitagiogresiva por medio de caricias en
distintas partes de tu cuerpo para pasar a la wattan del clitoris cuando estés
suficientemente excitada. Cuando sientas proximmrghsmo efectias la penetracion,
sintiendo, a la vez, la penetracion y las contaees de los musculos vaginales placenteras y
propias del orgasmo. Esto es, en realidad, la acd& establecer un “puente” entre la
estimulacion clitérea y la penetracion. Por supyekt excitacion del clitoris durante la
penetracién esta en la linea también de esta idegpuente” y acelera el proceso de
excitacion.

El desarrollo de la imaginacion de la pareja p@rénicrear nuevas formas de
estimulacion mutuas tales como, por ejemplo: Maésttomo te masturbas y pidele que él
también se masturbe delante de ti. Acaricia sugades. No temas mostrarte excitada. Este
ejercicio puede resultar violento ya que estamostambrados a que la masturbacion sea un
acto intimo y solitario y muy cargado de connotaegpecaminosas. Sin embargo, compartir
la masturbacion no sélo os ayudard a conocerosoemds intimo sino que sera una
experiencia excitante para ambos.

VIll.- FORMAS INADECUADAS DE ACTIVACION DE LA FUNCI ON SEXUAL:
LOS AFRODISIACOS Y LAS DROGAS

A.- LOS AFRODISIACOS

El 6 de enero de 1990 la U.S. Food and Drug Adstration (FDA), prohibié por
decreto en USA el comercio y venta sin receta dmltpier producto que declare en la
etiqueta que excitard y aumentara el deseo sexuajarara el rendimiento sexual, porque lo
gue se declara en las etiquetas de los presummdisadicos es falso 0 engafioso y no esta
apoyado en datos cientificos”. Entre otros prodijotste decreto se refiere concretamente a
la cantarida o mosca espafiola, al ginsen, a laragodh, a la yohimbina, etc.

Kaplan en 1974 decia una tremenda verdad: “NaasgeBcubierto ninguna sustancia
guimica que pueda rivalizar con el efecto afrodside estar enamorado”.

La cantarida (cantharis vesicatoria) 0 mosca espafiola es warasjo que se deja
secar y se hace polvo y en él se encuentra uroaeala cantaridina, que ingerido produce
una gran irritacion de la vejiga y la uretra y weraccion refleja duradera y dolorosa, que,
paraddjicamente, a la vez, inhibe el deseo petenal ereccion, se toma como afrodisiaco. A
la larga, puede producir dificultades permanengesrdccion, Ulcera péctica, diarrea y puede
llegar a tener efectos letales.



La yohimbina es una sustancia que se extrae de la cortezeobhlye, un arbol
africano, y parece estimular el centro de la eéeccDe todos modos, la ereccién que se
consigue es puramente refleja, afectando muy plodesao sexual.

El nitrato de amilo, al ser inhalado, produce una fuerte dilatacitGerial y el
consiguiente aumento de riego sanguineo, lo quetaagela ereccidon. Sus efectos son poco
duraderos. En USA los gays lo usaban habitualmear conseguir un orgasmo mas intenso
y duradero que el natural (que dura unos seguralgsiolongar la ereccion de uno a tres
minutos. Su uso habitual provoca trastornos vasesika en ocasiones provoca la muerte por
la produccién de oclusiones coronarias.

El suministro deandrégenossoélo es recomendable bajo un estricto control coedia
que producen efectos secundarios en personas edascdolencias. Si la persona tiene un
adecuado nivel de testosterona, una dosis comptangemunca va a producir el efecto
deseado.

B.- LAS DROGAS

1.- Drogas reductoras de la excitacionEl alcohol, la marihuana, el hachis, la
heroina, los opiaceos... tienen dos efectos, whacter del control cortical, lo que deshinibe
al individuo psicologicamente haciéndole mas animmbs primitivo, pasando de las
consideraciones sociales, morales y personales, Per otro lado, reducen en general la
activacion del organismo, dificultando mas la respa sexual en cuanto a la ereccion o
lubricacién, el goce y la intensidad del orgasmmakaspeare, en una de sus obras, dice: “El
alcohol provoca el deseo, pero dificulta la ejeénti La excesiva ingestion de alcohol
produce un efecto depresor en el sistema nerviesoat afectando a la ereccién y retrasa o
inhibe la eyaculacion. En la mujer afecta tambi§or@aceso de excitacion y al orgasmo.

2.- Drogas estimulantes o activadorasLa cafeina, la nicotina, la cocaina y las
anfetaminas inicialmente facilitan la excitaciopexrsonas apaticas, pero tal sobreexcitacion
genera ansiedad. Concretamenteid@tina es un vasoconstrictor, tiene como consecuencia la
arterioesclerosis, lo que afecta a la erecciondediciencia vascular. Laocainafacilita la
neurotransmision, incrementa la euforia y la sédsagurante unos 15-30 minutos, a los que
sigue el cansancio y la depresion, y su consumduahbafecta al deseo, excitacion y
orgasmo a consecuencia del deterioro general stelnsh nervioso central. Lasfetaminas
suprimen la sensacion de fatiga, suefio y producdorig@; tomadas en pequefias dosis
aumentan el deseo y la capacidad de erecciéont@midas en dosis fuertes o habitualmente,
afectan a estas capacidades.

3.- Sustancias alucinégena<l LSD, la mescalina, etc., al favorecer cualgtio de
alucinacion espectacular, pueden provocar efeacingarios (repulsion, aversion) o efectos
positivos 0 experiencias sexuales terrorificas.eEwaso del LSD, un “mal viaje” puede
impedir cualquier placer absorbido por el terrda paranoia.

4.- Drogas de disefio industrial El éxtasis, climax, etc. favorecen la comunicagio
relacion emocional, pero parecen tener efectostivegasobre la ereccion y eyaculacion. El
éxtasis o MDA, llamada también “droga del amor”,paguefias cantidades de 50-150 mgr.
estimula la relacién afectiva, pero en dosis elagaorovoca alucinaciones vagas, tension,
sudoracion.



CAPITULO Il

ESTAR ENAMORADO

|.- COMPONENTES BASICOS DEL AMOR

R. Sternberg y M. Barnes en su libdeb triangulo del amor (1989), analizan tres
componentes basicos del amor: Pasién, intimidasngpcomiso. Lapasion nace con la
atraccion, el deseo de posesion y el gozo dedaiéel sexual.

Laintimidad implica respeto, profunda confianza, empatia,gulae la compafia, de
hacer algo juntos, apoyo, preocupacion por el o#to, Todas estas cualidades serian
esenciales para una buena amistadoBEipromiso se basa en la decisiéon de estar con el otro,
de continuidad, de hacer pactos, de aceptacidrbligaoiones, normas y usos propios de la
relacion. Reconocimiento manifiesto de la uniéredo$ demas.

Generalmente, una relacion amorosa comienza patrdacion. En la medida en que
se desarrollan los otros dos componentes, consal @gal tiempo, podemos hablar de una
buena o mala relacion. Una relacion disfunciongtaleja seria aquella en la que falta o no se
tiene en grado suficiente alguno de los componentes

El amor apasionadose basa exclusivamente en la pasion con pocaidiatiiry no
mucha voluntad de compromiso. En este caso la idurate la relacién es efimera, dura
mientras dure la atraccion apasionada ya que tarcstmparten el momento del placer sexual
y, de hecho, la convivencia en estos casos suelawse problematica. Hay personas que se
relacionan por lo bien que se entienden; gozama deukua confianza y pueden estar hablando
y haciendo cosas en comun sin cansarse. Estaroggogis. Este componente es la base de
la amistad y hace que la pareja sean amigos maangamietes. Esto es lo que se llamarsbr
amigable Si el fundamento de la union es el compromiseqal (la palabra) o social (el
qué diran) o la simple conveniencia social, ecorénoi personal, en este caso la pareja esta
unida por el mal llamadéamor” formal o de compromiso. Si junto con la pasién se
comparte la intimidad, tenemosahor romantico. Este es un amor apasionado de entrega
profunda en el pensamiento y en lo emocional y etiicdcion plena, aunque pensar en un
verdadero compromiso es algo tabu. Puede darseseldel llamado por Lesmor ludico o
eros, que busca exclusivamente el placer sin \aogut afectiva o personal alguna. El
llamadoamor de apegose basa en el compromiso y la intimidad, con esoasula pasion.
Hay muchas parejas que contindan juntos en eg&cgih. Hay parejas que se relacionan con
la pasion y el compromiso pero no comparten smidid. Cada uno es un misterio para el
otro, apenas se comunican sus inquietudes, susqiosy y desarrollan pocas actividades en
comun. A este tipo de relacién sin intimidad skddlamadaamor fatuo.

Una pareja disfuncional seria aquella en la g@eauambas partes fallan en alguno de
los tres componentes o en la que existen diferencamsiderables en algunos de los
componentes.

La convivencia puede afectar positiva 0 negativéme la presencia y nivel de
desarrollo de cada uno de estos tres componeiatgsnkdo que la pareja madure o fracase. El
cultivo de estos tres componentes es esenciaupareelacion madura y estable.

Creemos que para una buena relacion de parejdahgbe afadir a estos tres
componentes otros dos mas: el afecto o carifioigtelés. El afecto no se confunde con la
pasion. El interés es un ingrediente necesario itamblel amor, pues en toda relacion,
haciendo honor al realismo, tienen una validez eoetpl, sino relativa, circunstancial y
personal cierto tipo de intereses referidos allpuafesional y status socioecondmico tipico a
los miembros de cada pareja en cuestion, ya gamet, si bien es un sentimiento personal,



tiene importantes implicaciones en el mundo sogciatondémico, del que resulta imposible
evadirse a las personas. Ciertamente, no es uimacdef completa del amor aquella frase:
“Contigo pan y cebolla”. El amor necesita de unastg material adecuado a las normales
necesidades propias de cada persona y de la parsjaconjunto.

Asi pues, en nuestra opinion, podriamos hablapelggono del amor sin cerrarnos
a otra posible figura con méas angulos, debidogada complejidad de este sentimiento.

PASION

COMPROMISO INTIMIDAD

INTERES AFECTO

Il.- EL AMOR ROMANTICO

La mayoria de las parejas comienzan su relaciGnuooamor mas o menos intenso.
Cuando dos personas se gustan y muestran, de atgmexa, su mutuo interés, comienzan a
experimentar intensas emociones de amor, que, af@dps de pensamientos y fantasias,
muy pronto se traducen en un estado especial aeodal que la literatura conoce como
“amor romantico”.

Con el amor romantico se ve el mundo de otra naangrse vive altamente
condicionado a los efectos de estos tan intensdsrsentos y emociones que imponen sus
condiciones haciendo que todo se vea en funcido dae mas le conviene: Lo bueno de la
persona amada se destaca con un especial britite feelo malo; lo que desentona, por muy
razonable que sea, se desecha para no vivir bgjesel de la ansiedad de la disonancia
cognitiva; toda expectativa de vida en comun estatiora; en este estado de embelesamiento
apenas hay problemas, y cuando surgen, por muydegaque sean, el amor les quita
importancia. Este amor todo lo puede, y con él sede vivir en cualquier lugar y de
cualquier manera. Prueba de ello es la sensacitelidead que tiene la pareja mientras esta
asi enamorada. Tal vez si el amor romantico pudierar para siempre habria muchas menos
parejas separadas.

A nivel fisiolégico, esta compleja e intensa sifida estimular provoca un impacto tal
en el cerebro que éste comienza a fabricar ungansiss del grupo de las anfetaminas, tales
como la dopamina, la noradrenalina y, la mas inambet la feniletilamina, cuyos efectos, a
nivel psicolégico, se manifiestan como el sindraleeamor apasionado. Michael Leibowitz,
un conocido psiquiatra neoyorquino, publicé hacemuhos afios un libro que se hizo muy
popular:La quimica del amor,y en él trata de explicar desde una base neurocaighiciclo
vital del amor romantico. Segun él, la feniletilamj sustancia que se activa con la intensa
excitacion sexual, controlaria el estado romantigoptro tipo de sustancias como las
endorfinas y las encefalinas serian las resporsaldemantener un estado de amor mas



tranquilo, prolongado y no tan intenso y euforizacbmo el del amor romantico, que es el
estado de amor maduro de las parejas establecreéatizadas.

ll.- CARACTER PROVISIONAL DEL AMOR ROMANTICO

Si el amor de Romeo y Julieta se eternizé, fugumellos murieron antes de que el
amor romantico llegara a su agonia. Con segursldulibieran vivido mucho tiempo, nadie
se hubiera interesado por inmortalizar su amowitla habria sido testigo de como este amor
seria capaz de transformarse 0 no en otro amaediée no tan excitante, pero si mas maduro
y real que es el que hace realizarse a las parejas tales y a cada uno de los miembros
como individuos.

El estado de &nimo del amor romantico no duraotanmo puede prolongarse la
relacion de una pareja. El amor romantico llega pronto a unas cotas muy elevadas de
emotividad, y para mantenerlo a tan elevado nieehecesitan unas dosis insostenibles de
estimulacion. Porque, como todo en la vida, cusswldiene poco, con muy poco mas uno
alcanza facilmente el siguiente nivel de estimdlacipero para incrementar el estado
emocional en una persona altamente estimuladagsgere un enorme incremento en la
excitacion, y en este proceso de intensificaciofiega sin duda a un estado en el que es
practicamente imposible traspasar el umbral ala@mzéEn este estado, las nuevas
estimulaciones apenas son eficaces y facilmentensa en la fase de habituacién que
conduce a la rutina y al aburrimiento, y al no pedesostener ese estado en el nivel
alcanzado comienza a descender con mayor o meuidezraEn el caso del amor romantico,
la relacion de la pareja se empieza a enfriar. bty factor a tener en cuenta en todo este
proceso, que en la relacion de pareja, al no vhxiirente de satisfaccion, por ser siempre la
misma, se nota la ausencia del factor novedadaqie tontribuye a incrementar el proceso
atencional y el interés. Es facil entender queretecion de pareja es también victima de esta
situacion. Y a la larga, una relacidon que descawae los mismos intensos estimulos
placenteros, termina por perder el atractivo isted®l comienzo. Hay, por supuesto,
situaciones anormales en las que el estado rorogmiiede durar por tiempo indefinido. Tal
es el caso de las relaciones clandestinas o pdalsiblias relaciones en la ausencia prolongada
de un miembro de la pareja, la unidbn mantenidécaimente por el recuerdo del ser amado
qgque se ha muerto. En estos y otros casos, toda daspensamientos y fantasias que
facilmente pasan a tener un caracter obsesivorregta, patoldgico, se convierten en
estimulos excitantes eficaces para mantener indafirente un amor que es mas patoldgico
que normal.

Ni la duracién del estado de amor romantico, midaina pareja dependen del nivel de
intensidad que llega a alcanzar tal amor romanbeohecho, es un error muy frecuente en el
que viven muchos enamorados al creer que la gardatia perpetuidad de la relacion esta en
el nivel de intensidad alcanzado en esta primeygaate la relacion de la pareja.

Quien confunde amor con amor romantico, cuandosesenfria, empieza a sospechar
gue esto sucede porque aun no ha encontrado eldansaor vida, y entonces se pone a buscar
de nuevo su amor. Esta actitud, si se hace hapiilemjuea el desarrollo normal del amor al
intentar vivir siempre en la primavera de la pasi@igo parecido le pasaria al labrador que,
enamorado de las flores, pretendiera que siemprariulores, impidiendo asi la aparicion y
maduracién de los frutos. En estos casos, el delacontecer se interrumpe y nunca llega a
su fin.

Del escritor Carlos Fuentes, Premio Principe deurdes de 1994, es una frase muy
significativa: “No se puede amar con pasion coretante. He aprendido a amar con
constancia, que es como amo a mi mujer”.



IV.- EL PASO DEL AMOR ROMANTICO AL AMOR MADURO

Como el amor romantico es efimero, quien tan sdltva este tipo de amor en la
relaciéon, muy pronto se encontrara con que ha gereliamor, y al confundir el amor con el
“amor romantico” puede que busque una y otra viezlograrlo, el amor estable, iniciando,
mientras le es posible, nuevas y nuevas relaciones.

Pero, para consuelo de todos, éstas no son laasunmianeras de terminar el amor
romantico. Al calor del amor romantico puede nacse va desarrollando un nuevo amor, un
amor diferente en muchos aspectos del primerostesed amor que va a sostener a la pareja
mas alla del estado de amor romantico. En muchdgles, este amor es una superacion del
anterior, una fase mas evolucionada que se lognaesder mucho de lo maravilloso de aquel
amor y que mantiene a la pareja unida en la f@lccicompartida. De la calidad de este amor
va a depender la duracion de la pareja.

En este nuevo amor la pareja se sale de si mgraaliza como tal en el mundo que
la rodea, se enriquece en la relacion profesiogralja amistad, en la paternidad, en la
solidaridad con otros y ante los problemas. Edtaiten nace de un nuevo vinculo en el que
la emocion y el sentimiento, ademas de brotar deléion amorosa, surge de la realizacion
de proyectos en comun.

Todas estas vivencias gratificantes del amor nwaslwscitan en el cerebro otro tipo de
sustancias, las endorfinas, no tan explosivas damanfetaminas, pero si prolongadoras de
un estado de animo progresivamente cada vez m#fcgrde. Este es el estado del amor
maduro, de la realizacidn personal en la pareja.

Este tipo de relacion tan gratificante y madure ga va haciendo dia a dia, también
requiere de vez en cuando ser activado con lasefuelescargas de la relacion amorosa.
Hacer el amor es un arte que, como los demas agemrende y se cultiva. El arte de amar
supone conocimiento. A pesar de la buena volunedndchas parejas, la relacion puede
fracasar por la ignorancia de las técnicas y proatede la relacion amorosa.

Este nuevo amor se basa: 1° en la promocién deaswytreciprocasecompensas 2°
en lacomunicacion asidua y positiva; 3° en el desarrollo de habiletapara solucionar
convenientemente Igsroblemas que toda pareja tiene; y 4° en el ejercicio y arapon de
contratos que permitan a ambos satisfacer ciertos intengsesonales no compartidos: “te
concedo esto que a ti te gusta y a mi me cuestanhio de que ta...”. Cualquier programa de
formacion o terapia de pareja debe cubrir estos@pantos, que veremos con cierto detalle
mas adelante.



CAPITULO Il

LA EXCITACION

|.- ASPECTOS PSICOFISIOLOGICOS

La excitacion es una respuesta refleja de caraatecional fuerte, tension placentera
producida por ciertos estimulos fisicos o psiquicqae en el hombre suele ir acompafiada de
la ereccion, y en la mujer de la congestion y kdwion vaginal. La ereccion se produce por
vasocongestion. Un reflejo involuntario abre lasréas del pene y cierra las venas, quedando
inundadas de sangre las pequefias cavernas delAastado extremo de ereccion llamaron
Masters y Johnson “fase de meseta”’, que es eldioellel orgasmo. Con la excitacion
sobreviene un ensanchamiento progresivo de la umperte la uretra, elevacion y
agrandamiento de los testiculos, ereccion de lasr@s, cambios respiratorios y del ritmo
cardiaco, etc. En la mujer, la dilatacién difusdaevasos sanguineos en los labios y tejidos
que rodean el canal vaginal origina la tumefac@drongestion vaginal y al cabo de unos
segundos (entre 10 y 30) comienza la exudaciobrichcion vaginal, que aumenta a medida
gue crece la excitacibn y comienza a disminuir cdr@arse el orgasmo. A la excitacion
acompafian cambios respiratorios y circulatoriosyadion del utero, aumento de labios
mayores y menores que adquieren una coloracionimggasa, se agranda y endurece el
clitoris, ereccion de los pezones, relajacion dentdisculos vaginales y apertura del introito.
Tanto en el hombre como en la mujer, este procasromparnado de sensaciones de tension
y placenteras.

Parece ser que el hombre se excita mas faciligadqente que la mujer. Hay mayor
cantidad de estimulos o situaciones que excitdmlbre que a la mujer. Parece como si el
hombre estuviera siempre preparado. La mujer rtacasi clima especial, una preparacion
especial, un cierto estado de animo, el haberdiegaun cierto grado de actitud de entrega y
confianza. Es mas selectiva que el hombre, paragarse necesita mas requisitos. Es mas
susceptible al enfriamiento.

Los hombres jovenes consiguen la ereccidon mabkni&cie que las personas mayores;
para aquéllos, la percepcién o imaginacion de timeak excitante suele ser suficiente, en
tanto que para una persona mayor es necesaritinaulEion tactil de los genitales y mayor
cantidad de caricias.

Il.- PROBLEMAS DE EXCITACION EN EL HOMBRE Y LA MUJE R
A.- LA INHIBICION, FRIGIDEZ O FALTA DE EXCITACION  EN LA MUJER

Ocurre cuando al iniciar la interaccién sexual @apducen las respuestas propias de
la excitacion: tumefaccion y lubricacion vagin&ns$ion muscular, alteraciones respiratorias,
etc. Tampoco aparecen sensaciones subjetivas dasada excitacion sexual. En el DSM-III
se define asi esta disfuncion: “El fracaso completparcial, persistente o recurrente en
obtener o mantener la respuesta de tumefaccidhricacion propias de la excitacién sexual,
hasta la terminacion de la actividad sexual”.

Este problema de no manifestar ni percibir tabrshios fisiolégicos es un trastorno
poco frecuente en mujeres que tienen deseo noynsaiele ser consecuencia de la fobea o
ausencia de deseo. De hecho, en el reflejo fematénexcitacion intervienen estructuras
anatomicas mas simples que las tan susceptiblesetlejo masculino de ereccion. La
vasocongestion y lubricacion vaginal necesitan eterchinado aporte de estrogenos, y la



falta de esta hormona provoca el envejecimienton@pausia) produciendo la atrofia del
endotelio vaginal que transmite el fluido y delicelo subyacente de vasos sanguineos.
Después de dar a luz también puede ser afectadagaesta vaginal de excitacion. Tanto al
comienzo de la menopausia como después del parfmyesien tener orgasmos a pesar de la
respuesta vaginal, porque el deseo no tiene poesjaé afectado.

Puede también haberse inhibido la respuesta deae@xa por factores psicoldgicos
tales como la tradicional verglenza de mostrarseitagla y otros sentimientos y
pensamientos negativos. La depresion, el escaso,dete. obligan muchas veces a exigir al
hombre mayor nimero de atenciones, a ampliarraptiepreparatorio de caricias para excitar
a la mujer.

Esta dificultad de excitacion alimenta pensamigrdatomaticos negativos sobre el
desempefo y sus correspondientes sentimientossiledad, abandono, evitacion o fobea al
acto. Al no tener la mujer una normal lubricaci@mn vez de placer encuentra dolor
(dispareunia) en el acto, y no es raro que comejoefatural de defensa al dolor se bloquee
la entrada de la vagina (vaginismo) al comienztagenetracion.

Muy pronto se asocian todas estas cosas con das iefroneas de envejecimiento-
menopausia-RETIRO, llegando a la firme convicci@nqilie se le ha retirado por “légica
natural”’ la capacidad sexual.

1.- Tratamiento hormonal de la excitacion inhibidade la mujer

La falta de estrégenos afecta a la vasocongegtiabricacion vaginal. En la mujer
menopausica el ovario y las glandulas suprarresége®en suministrando una cierta cantidad
de estrogenos, pero suele ser insuficiente parsegoir una adecuada lubricacion vaginal, y
esto se acentla mas en las personas que no tedaeiomes sexuales.

2.- Remedio temporal de la lubricacién artificial

Se debe usar un buen lubricante de base acuesactaho el lubricante gelatina Gely
del laboratorio Lanzas. La vaselina, la nivea dauiar otro producto derivado del petroleo o
de aceites para lubricacion agujerean en unos deguos preservativos y, ademas, al no ser
solubles en agua, pueden provocar alergias.

3.- Tratamiento psicoldgico

Basado en la promocion de actividades seductogisgrzos o atenciones, caricias,
estimulos excitantes (lecturas, peliculas, fo)o@romocion de fantasias eroéticas... Al sentir
de nuevo el placer se despierta el deseo y laidativhace que se recupere la capacidad. El
“programa para despertar las sensaciones eréficapliesto al terminar el tema del deseo es
un tratamiento eficaz para resolver este problema.

B.- DINSFUNCION DE LA ERECCION EN EL HOMBRE

Segun el DSM-III es el “fracaso parcial o complg@ara obtener o mantener la
ereccion hasta el final del acto sexual”. El reflejectil es muy complejo y precisa del buen
funcionamiento del sistema nervioso y neurotran®mjgle los vasos sanguineos, del sistema
hormonal y muy principalmente del estado psiquico.

1.- La disfuncién de origen organico



a.- Causas

Disfuncién de tipo neuroldgicq ya que las vias nerviosas juegan un importargelpa
tanto en la transmision del estimulo como en lalesgon de los mecanismos inductores de la
ereccion. Afectan a este buen funcionamiento Isigries traumaticas de la espina dorsal o
lesiones cerebrales de los centros responsab#ssneliropatias a consecuencia de la diabetes
mellitus o del alcoholismo y drogadiccion.

Disfuncion de origen vascular La ereccion es la consecuencia de la retencida de
sangre en el pene a alta presion. Para ello deftan en buen estado los mecanismos de
suministro, almacenaje y bloqueo o cierre paratencion de la sangre dentro del érgano. El
pene esta formado por tres cilindros (dos cuerpe®roosos y un Cuerpo esponjoso que
contiene la uretra). Los cuerpos cavernosos sorekpmonsables de la ereccion al llenarse de
sangre sus multiples cavidades. Cuando el hombexd@t, se relajan las cavidades de los
cuerpos cavernosos permitiendo un aumento del @oaias arterias y con ello la entrada de
la sangre. Al contraerse, expulsan la sangre fuav@endo el pene a su estado de flacidez.

Las alteraciones del flujo sanguineo como, pormpje, la arteriosclerosis
(disminucion del calibre de las arterias) o loshpgmas en la salida a través de las venas, son
la causa vascular de la disfuncion de la erecdi@s. farmacos que hacen disminuir la
hipertension asi como toda sustancia (como laingptjue disminuye el calibre de los vasos,
afectan a la ereccion.

Un fuerte traumatismo del pene en ereccion pueodeopar lesiones muy graves en
los cuerpos cavernosos con consecuencias nefastakpereccion.

Disfuncién de origen endocrino Por déficit de testosterona o, en el hombre, por
exceso de prolactina (hormona reguladora en lamagjeentre otras cosas, la produccién de
leche materna después del parto). La producciéresese o defectuosa de hormonas
producidas por la glandula tiroides (hiper o higatiismo).

Disfuncién por la ingestion habitual de ciertos meidamentos Los sedantes que
afectan a la actividad del sistema nervioso centoal que afectan a la transmision del
impulso nervioso. Los medicamentos que frenan leidacde las hormonas sexuales
masculinas, como los estrogenos y algunos otroscquebaten las enfermedades de la
prostata. Los antihipertensivos.

El uso habitual de drogas, alcohol, tabaco, etcEl uso habitual del alcohol
disminuye la testosterona, por atrofia testicagumenta la produccion de los estrogenos
(hormona femenina) provocando una ginecomastidtéabiento de pechos). En la mujer el
alcoholismo atrofia los ovarios. El alcohol es winaga depresora que actia quimicamente
rebajando o deteniendo los procesos fisicos naeosspara la excitacion y el orgasmo,
aungue también produce el efecto psicolégico dinkliescion, lo que permite a personas
timidas expresarse naturalmente, pero siempreejt@ge con moderacion.

La diabetes mellitusprovoca alteraciones vasculares por arteriosaterbace que el
musculo liso de los cuerpos cavernosos del perse melaje bien y se favorezca la presencia
del escape venoso (no se retiene bien la sanget gene). Produce alteraciones nerviosas
(neuropatias) de los nervios implicitos en la eéecg alteraciones hormonales en la
testosterona y la prolactina. Por otro lado, logliocementos propios de esta enfermedad
afectan a la funcion erectil.

La sed, la pérdida de peso y las dificultadesaderéccion suelen ser los sintomas
propios de esta enfermedad. Un tratamiento a tiegnpdecuado evita el que se darfien el
sistema vascular y nervioso y muy pronto puedeperause la funcion erectil normal.

b.-Pruebas para el diagndstico



- Andlisis de sangre en caso de diabetes mellitus.

- Niveles sanguineos o urinarios de testosteronalggima.

- Pruebas neurofisioldgicas tales como la velocidadahduccion del nervio dorsal
del pene, etc.

- Evaluacién vascular de arterias y venas, que $igaagayectando en el interior de
los cuerpos cavernosos prostaglandina E-1, queupeok relajacion de arterias y
cavidades. Si el sistema vascular es normal, al&d®-20 minutos se produce la
ereccion y se buscara otra causa para la disfudeda ereccion. Si no se produce
la ereccion, serd porque entra poca sangre al (lEsién arterial) o la sangre que
entra se escapa por mala relajacion de cavidades mu se rellenan
adecuadamente. El tratamiento puede hacérselo ismominyectandose por via
intracavernosa prostaglandina E-1 (caverject).

- Otras formas de diagndstico serian la eco-Dopgler,es una ecografia para medir
el didametro y valorar el flujo de las arterias caesas. La artereografia selectiva
con sustancia de contraste que rellena los vasdengos y peneanos; si hay
obstrucciones se pueden apreciar. La caverciostametia cavernosografia, etc.
son otras formas de comprobar estos valores.

- Registro de la rigidez y tumescencia nocturna. Omblire sano tiene entre dos y
cinco erecciones completas durante el suefo, pdlidarar entre cuatro y veinte
y hasta mas minutos. Es ésta una respuesta reflejdependiente de suefios y
deseos erdticos. Existe un aparato que mide lasiceneia o hinchazén nocturna
del pene en sus distintas ocasiones. Este puedensealioso instrumento para
determinar si el origen de la disfuncién es orgaricpsicoldgico. Este aparato
puede ser un monitor portatil de uso casero o sdebhacer el seguimiento con
verificacion hospitalaria.

- Si durante la noche tiene erecciones y a cierteashael dia, pero a la hora que
habitualmente hace el amor tiene problemas, puEdecsque acostumbra a tomar
antes del acto o a esas horas previas del diachloatualquier medicamento que
tenga un efecto inmediato depresor del sistemaiaservo de la circulacion
sanguinea. También porque a esas horas del diestinagotado; por la mafiana se
esta en mejor forma.

c.- Tratamiento fisiolégico de la disfuncion de &eccion

1.- Evitacion del alcohol, del tabaco o de laggdsoy control o sustitucion de ciertos
medicamentos.
2.- Tratamiento hormonal temporal y con un esir@mintrol médico. Administracion
de sustancias inhibidoras de la prolactina, tale®oc bromocriptina. Administracién de
testosterona, que es peligrosa para los probleratficos por estimular el crecimiento de la
prostata. La administracion de testosterona se $@men casos de déficit demostrado de
dicha hormona y con control preciso.
3.- Administraciéon de medicamentos para mejorapekte sanguineo, tales como los
vasodilatadores que aumentan el calibre.
4.- Medicamentos y sustancias que incrementamigidn sexual:
- La yohimbina puede facilitar algo la ereccion, péene efectos secundarios
(lipotimias, palpitaciones, etc.).

- La autoinyeccion intracavernosa previa al coitcigetas sustancias tales como la
papaverina puede producir erecciones prolongadasy pu uso continuado
produce fibrosis del cuerpo cavernoso, y para eggt se administra junto con la



fentolamina. Mas inocua y con erecciones no taropgadas, y por eso es
preferible a la papaverina, es la protaglandina (Ealrerject). Su administracion
requiere un adiestramiento del urdlogo para pirsghattosis conveniente minima
para producir una erecciéon eficaz, aprender a paep medicamento, donde
pincharse y saber que si se mantiene la erecciérepama de 4 horas, ir a
urélogo a urgencias. Los resultados de este tratdmibien controlados son
buenos incluso para diabéticos, enfermos neuraégiprostaticos, vasculares...
siempre que se hagan segun indicaciones del urdlogoe éxito en un 85% de
los casos, incluso algunos se recuperan y llegaongeguir erecciones mas
espontdneamente y sin la inyeccion, tal vez padesbloqueo psicolégico que
conlleva el desempefio exitoso. Tras la inyecciéadpuaparecer un pequefio
moraton que, sin necesidad de tratamiento, desapar®s 3 6 4 dias.

En general, este tratamiento a base de prostagkiitiil tiene buenos resultados y
pocas complicaciones.

La pristaglandina E 1 es un medicamento utilizad@ el tratamiento de afecciones
cardiovasculares. Ejerce una accion relajante stlidsrendsculos lisos y dilata los vasos
sanguineos del pene.

Actualmente se esta probando un modo mas comocaméeistracion que el de la
inyeccion intracavernosa. Se trata de introducir lpouretra una minudscula pildora que es
absorbida por la membrana mucosa que recubre ductmuretral. Para ello se utiliza un
pequefio dispositivo desechable, en forma de émpolin una punta de 1/8 de pulgada de
diametro que se introduce en la uretra para deggdsitpequefia pildora. En menos de un
minuto se hace la aplicacion, comoda y facilmeltlegando muy pronto a hacerse un habito
facil de integrar en la vida sexual de la parejgprBceso de ereccién comienza a sentirse al
cabo de 5 a 10 minutos y puede durar normalmemite 8@ y 60 minutos.

Este sistema denominado de “Medicion Uretral parBreccion” (MUSE) demostré
en una fase experimental que el 70% de los pasieoie disfuncion de la ereccion lograron
mantener relaciones sexuales normales.

Actualmente se esta comercializando un nuevo @nfeitrato de sildenafil) con el
nombre comercial d&/iagra. Inicialmente este farmaco era de uso cardiacdgynas
pacientes observaban que inducia con facilidaddacen al estar excitados. En USA los
laboratorios Pflizer comercializan este farmaco ebrpermiso de la FDA (Agencia de
Alimentos y Medicamentos Americana); recientemdatesido permitida su comercializacion
en la Unidn Europea. Este farmaco se presentaaoragd de color azul de 25, 50 y 100 mgrs.
Se deben tomar con prescripcion médica por el qpetjge puede tener para ciertos pacientes
con problemas cardiacos y sobre todo si se ingiate con otros farmacos, como los nitratos
organicos presentes en los parches o tabletasigulties de nitroglicerina. La dosis normal
suele ser de 50 mgrs. y no conviene tomar mas depildora al dia. El Viagra no es un
afrodisiaco que despierta el deseo; si no hay desemo hay excitacién psicologica, no
produce ningun efecto.

Lo que hace el Viagra es mantener la ereccionuielmedo una enzima, localizada en
los cuerpos cavernosos del pene, encargada deatielioxido nitrico, sustancia relajante de
los musculos del pene que acompafia al fendmena axditacion y que al relajar los
musculos permite que se produzca la invasion dwagre en el mismo, dando lugar a la
ereccion. Generalmente, esta enzima actla desgubs elaculacion, eliminando el 6xido
nitrico, lo que provoca la flacidez del pene. Eesmafil puede llegar a bloquear la actividad
de esta enzima hasta varias horas, dejando querperds érdenes quimicas de dilatacion de
las células musculares durante ese tiempo.



Este farmaco parece ser efectivo en un 70% descesgo disfuncidon de origen
organico: diabetes, dafios de columna, cirugia dstaia o vejiga y casos de tratamiento de
hipertension.

Entre los efectos secundarios del viagra se haareddo que el 10% de los usuarios
sufrian fuertes dolores de cabeza que se agrawtmmentar la dosis. Un 3% de usuarios
tenia visién borrosa y azulada, debido a que los opntienen una enzima similar a la del
pene encargada de eliminar el oxido nitrico. Eruradg casos el Viagra puede provocar
fuertes caidas de tension con la consiguiente gt conocimiento, esto puede suceder a
los que lo tomen combinado con la nitroglicerinatsos farmacos para la hipertension. El
Viagra puede provocar una erecciéon dolorosa exasmnte prolongada (priapismo) en
pacientes con anemia falciforme, uretritis o leueenPara evitar, en este caso, dafios en los
tejidos del pene e incluso impotencia, se ha ddiamumediatamente al médico competente.
Antes de consumir el Viagra los pacientes diabsgticardiacos y los afectados con cierto tipo
de cancer deben consultar al médico.

Sin duda, el Viagra soluciona el deficiente funaimiento mecanico del amor. Pero
muchas veces el problema viene acompafiado de etréndble psicologica (falta de
comprension, dialogo, detalles, etc.), y en est@®< un pene mas potente lo Unico que hace
es complicar las cosas mas para la mujer, haciénsigbortar durante un tiempo mas
prolongado el acto humillante de auténtica violacidna buena informacion y aprendizaje
psicolégico de los aspectos adecuados de la bedazEdn de pareja deben ir acompafados
de la ingestion del Viagra. El acto del amor e® agicho mas delicado y maravilloso que un
simple “mete y saca” mecanico.

d.- Procedimientos quirlrgicos y mecanicos

Los sistemas de creaciéon de vacison dispositivos mecanicos, poco agresivos,
efectivos para pacientes que son capaces de cansiegio grado de rigidez, aungque no total,
y se basan en crear un efecto succién que atsantge a las lagunas que existen dentro del
pene. Hay dos tipos:

- Los sistema synergistque deben permanecer colocados durante el act@alsgx
son como una especie de preservativo. Tienen umepedgnconveniente, pueden
disminuir la sensibilidad del pene en la penetracié

- El sistema de vacio ArecAides un cilindro de plastico conectado a una bomba
que genera el vacio, chupando fuertemente sobrpiela se retira para la
penetracion. Una vez que entra la sangre en el, panereccion se mantiene
colocando un anillo elastico alrededor del pene pare la sangre no salga. Este
anillo como mucho se puede tener 30 minutos pari@realteraciones de la
circulacion del extremo del pene. Un problema es ps anillos impiden la
eyaculacion.

6.- Implantacién de prétesis peneanas

La impotencia organica irreversible puede remedianediante la implantacion
quirdrgica de una protesis, que puedessenirigida, produciendo una ereccién permanente.
Se logra mediante la introduccién de una tira oupéq cilindro de silicona semirigida en
cada cuerpo cavernoso. Otro procedimiento se kewabo mediante la insercion de una
prétesis inflable. Se colocan en los cuerpos cavernosos del persetubos inflables que se
pueden accionar mediante una pequefa bomba dguailes puede hinchar o deshinchar. La
bomba de aire se coloca en el escroto y un resereor el abdomen. Estas prétesis se



implantan mediante una operacion quirdrgica quel@war lugar en el futuro a hemorragias
o infecciones, aunque esto no es muy frecuente.

El hecho es que, al implantar los cilindros, s&trdge el tejido erectil y en los casos
en que requiera su retirada, el pene va a quedamgpe antes. Por esta razén hay que utilizar
la protesis peneana sélo como ultimo recurso.

7.- Cirugia sobre las arterias

Si hay problemas de abastecimiento de sangrenal p&rque sus arterias estan en mal
estado, se establece by-pass o puentes que uzendade buen riego con la de mal riego
(circunvalacion con un tubo evitando el tramo aédsg§. A esto se llama revascularizacion,
que es eficaz siempre que el problema esté eramotlimitado, pero no cuando el problema
es general, como es el caso de arteriosclerosizadla, de fumadores o diabéticos.

8.- Cirugia sobre las venasaumentando su resistencia para evitar el eseaapardjre
del pene. Esto se consigue ligando las venas ga&stio alguna, o inyectando alguna
sustancia que esclerosa la vena. Es decir, cerdm@dguna manera el canal de salida de la
sangre del pene.

2.- Disfuncién de origen psiquico
a) Causas

Hay muchos motivos por los que puede ser bloquest® tan sensible reflejo de
ereccion: la preocupacion por un fracaso que le hamo pensar si ya no va a ser capaz de...
en la proxima ocasion, el deseo desmesurado delicutapeyaculacién precoz, la falta de
experiencia,... En general, cualquier tipo de alaglgtemor) hace retirar instantaneamente la
sangre del pene y se va hacia los brazos, lasagieetc., hacia los érganos de lucha.

Generalmente este cuadro se potencia con los rp@rgas automaticos negativos
llenos de “ansiedad anticipatoria” o de buen “dgssin” (“¢,Seré capaz esta noche?”
“¢tendré una ereccion duradera?”, etc.) y durahtct® pasa a desempeiar el “papel de
espectador” o de observador de lo que esta suckdiele cdmo va respondiendo
fisiolégicamente, de cOmo se esta comportando.datidad, lo que se consigue con esta
actitud es bloquear el espontaneo reflejo de a¥rcéil estar tenso no se relajan las paredes
de los trabéculos o dilatacion de los vasos y gadienel acceso de la sangre al pene.

La mala informacién por parte de ciertos profesies que cuando se les consulta
responden: “Es la edad”, “a todo el mundo le vdegal”, “fomenta el carifio y no te
preocupes si ya no puedes”... es nefasta pargesiema. El lema fundamental debe ser:
“La ereccion que has perdido no es la ultima, agdds hombres les ha pasado esto, de una u
otra manera, ge puede recuperar.

Problemas psicoldgicos profundos como la autoimaggativa, el miedo femenino al
rechazo, la idea de culpa, la tendencia homoseguaten bloquear la ereccion.

b.- Tratamiento psicolégico de la disfuncidn dedaeccion

Si el problema es psicologico, el tratamiento dsdepsicoldgico, y si organico, el
tratamiento debe ser fisiolégico o quirdrgico, setns casos.

Si el problema es psicolégicsu origen esta en el pensamiento, preocupacion y
ansiedad por desempeiiar bien el rol del buen amamte este estado su actitud durante el
acto es la de un “espectador” preocupado por lognaantener la ereccion, lo cual bloquea el



natural y espontaneo reflejo de ereccion. ¢ Comoerdal ansiedad por el buen desempefio?
Dejando de preocuparse por tener la ereccion, otmacelo su atencion en las sensaciones
placenteras y simplemente disfrutando de ellasohjBido preocuparse! jProhibido tener
erecciones mediante la intervencion de la voluntad!

Los sexologos proponen una serie de pasos aU#ivit las sensaciones eréticas de
las caricias sin tener la ereccién. 2° Dejarsealigor la ereccidén sin buscar ni procurar el
orgasmo. 3° Que los orgasmos que se tengan saawvagihales. 4° Orgasmo intravaginal
durante la relacion.

A nivel cognitivo, estos ejercicios deben ir acaifiggdos de un control de los
pensamientos automaticos negativos (seré capaga® la ereccion..., hasta cuando la voy a
poder mantener, qué pensara de mi esta mujer, yio gay capaz de... etc.). Este control se
efectlia siguiendo las pautas que sugerira el pgjodhl aplicar los principios de la terapia
cognitiva durante el tratamiento.

Lo mas destructivo para este problema es queliona la mujer hablen de él con los
amigos o profesionales no cualificados para esibl@ma. Hacer alusiones en una tertulia a
este problema como una gracia es algo nefastogoga lo padece. Un buen profesional, en
la mayoria de los casos, soluciona bien este prable

Pasos a seguir en el tratamiento psicoldgico:

1°.- Pedir una hoja de registro de pensamientb®mbre desde el momento en que
decidié hacer el amor, cuando estaba esperanduoj@ya sabia que lo iba a hacer, cuando lo
empezaba a hacer, cuando lo estaba haciendo y cuamdpudo hacerlo. En tales
circunstancias se piensa: ¢Hoy podré o no? ¢Tengo hacerlo? Voy a tomar... a
prepararme... Siento un comienzo de ereccion. gk®dener una ereccion completa?... Ya
parece que la estoy teniendo. jYa la tengo!. ¢ Bémto tiempo tendré esta ereccion? Parece
gue noto que se afloja la tension del pene. ¢ Sestaea poniendo blando? Voy a actuar con
MAas energia... se me esta yendo la ereccion..edando. jQué fastidio! Ya no seré capaz...
¢, Qué pensara ella? jQué mal he quedado!.

2°.- Pedir una hoja de registro de pensamientosllde; Qué pensaste el Ultimo dia
que intentasteis hacer el amor? Cuando te lo poomusel intervalo de tiempo hasta que os
pusisteis a ello, en el momento de empezar: Na la salir... es un indtil... es un fracaso...
mejor terminar ya... sera por mi culpa... con oiwgsodia... somos un fracaso.

3°.- Aclarar que el problema es de los dos.

4°.- Aclarar que la ereccidén no es una respuestmtaria y que para el hombre es lo
mismo que es la secrecién vaginal, una respuefiiggare/y que voluntariamente no se
consigue.

5°.- Ensefiar los conceptos de “espectador” y deséihperio”. En el rol de
“espectador” participa la atencion y la voluntadery el “desempefio” la preocupacion y el
temor.

6°.- El temor al desempefio sexual se neutraliza &n la mujer como en el hombre
cuando se les ordena que busquen placer con ceratquo de caricias y no precisamente la
ereccion. Y si se tiene ereccion, se debe evitaxh{pido) la penetracion. Al no tener que
cumplir se desvanece toda responsabilidad de deserge bien y desaparece el temor que
bloguea la ereccion. En este momento se “prohidedréccion y se prohibe la penetracion,
para concentrarse en el placer sensorial.

7°.- Terapia cognitiva o control de pensamienta®raaticos negativos en ambos,
bloqueandolos o sustituyéndolos por otros incorbjeatia estos negativos y mas racionales.

8°.- Después de controlar los pensamientos auimreategativos y de “espectador” y
acerca del propio desempeiio (éxito) en la funcyrpgrada facilmente la ereccion,
sosteniéndola por un tiempo adecuado, el pasoesiguila penetracién) puede ser muy
complicado para muchos. En este momento, al tdneoneiencia de que se debe iniciar



(responsabilidad) la penetracion, es facil que spiece a procurar y a sentir real o
imaginariamente una pequefia pérdida de erecciéntgmaticamente un gran temor le
invadira colocandole en el rol de espectador yqrpacion por el desempefio, lo que hara
perder rapida y totalmente la ereccidon. En este emboncualquier intento de recuperacion por
ambas partes sera inutil.

Este problema se puede evitar partiendo del lbghitual de una buena ereccién por
medio de caricias. Entonces la mujer cambiara &iupa para acariciarle, se pone encima de
él con las rodillas a la altura de las tetillaggtada hacia atras acaricia el pene con las manos
hasta lograr la ereccion y sigue jugando con él/gaes aproxima el pene a la pelvis, y en el
mismo juego otras veces lo coloca en la entrada gagina moviéndolo, otras lo introduce
durante unos instantes y luego lo saca y lo vuglwgroducir mas y mas, sacandolo. Es éste
un juego de aproximaciones sucesivas en las gse hasca la relacién sexual completa. Esta
sera una ocurrencia espontanea y no voluntarigscala por €l en ningin momento. Siempre
ambos deben cumplir con las exigencias y nuncandebscar el coito. Este debe surgir
espontaneamente. Para ambos siempre esta prolailgixigencia del coito.

El objetivo inmediato es centrarse en el procesdisfrutar de él sin otro deseo
diferente a éste. En este proceso se pide al hoguwdrate de ser “egoista”, que no se
preocupe por la mujer, que no piense que esta damséastidiada por tener que hacer esto.
Que ella lo haga generosamente; ahora es él cuiardesita, después ya llegara su turno.
Puede él acariciarla después de cada ejerciciog elgplacer que necesite.

Un buen ejercicio para perder el miedo a perderdacion una vez que consiguen ya
ésta facilmente, puede ser la “técnica del apretde” sentir como se pierde en parte la
ereccion y cOmo en unos segundos se recupera didamante, tiene efectos muy positivos
en el que estad preocupado por mantener la eredecaméndole perder el temor a que se
desvanezca la ereccion.

Hay hombres que se intimidan ante ciertas sitnasiode tal modo que en ellas no
consiguen tener erecciones. Este es el caso delstiedo vestido tiene erecciones cuando se
le acaricia por encima del pantalon, pero al desrsedno es capaz de lograrlo. La terapia
debe comenzar estando ambos vestidos y recrearagisen el juego erdtico y por
aproximaciones sucesivas: abrir la cremalleracart@lgo... directamente el pene... hasta
conseguir estar tranquilo con el pantalon quitado.

Puede aprovecharse la pareja de momentos esgeg#ke estos juegos eficaces para
conseguir la ereccion tales como al levantarse,eguaiando se suelen tener erecciones mas
fuertes.

El uso de la vaselina o cualquier otro lubricgmeea manipular el pene favorece un
cierto tipo de sensaciones eroéticas especialefagiligan la ereccion.

A muchos hombres estimula especialmente la fel@stimulacion oral del pene) vy,
siempre que a la mujer no le importe, puede setagmaca Util.

Centrarse en las propias sensaciones, dejarse pev la fantasia, es conveniente.



CAPITULO 1l

CUANDO EL AMOR FALLA

|.- CAUSAS DEL DETERIORO DE LA RELACION

Mantener una pareja es mas dificil que cuidar ardin con muchas y muy raras
especies de plantas. El buen jardinero conocedmile cada planta: época de siembra, tipo
de tierra, abono, humedad, poda y tratamientosab# que las plantas no viven mucho con
s6lo un buen abonado de primavera porque su fraatbpronto se agotara por falta de agua
en el verano. Lo mismo le pasa al amor soélo cudbiveon los intensos estimulos propios de la
relacion romantica y, por muy frondoso que llegymonerse, al término de la primavera, se
marchitara ciertamente con los grandes caloressii o se helara con los frios del invierno,
por falta de otros cuidados.

En el jardin del amor las “plantas” son realidadesgmicas, deseos y necesidades
cambiantes, ilusiones que van y que vienen, viaanicitimas que se suceden dia a dia, y todo
esto puede ser compartido por la pareja o vividocpda uno por separado, sin que el otro se
entere. Del mismo modo que nos pueden sorpreng@almbios de un viejo amigo que hace
mucho tiempo que no vemos, puede esto pasar admpa esos dos “viejos amigos” que, a
pesar de convivir dia a dia, han dejado de versénseriores. Luego puede llegar el fracaso,
y no son pocos los que, al oir que el otro se gaeoya tiene otro amor, se quedan como una
fria piedra de marmol, inertes sin poder hacer nsidecomprender nada. Aquellas dos vidas,
en otro tiempo tan calidamente unidas, a pesarnde se tienen que convertir en vidas
adyacentes que van a tener que caminar por seraifaentes.

Estas son algunas de zusas del deteriorade la relacion de las parejas:

1°.- El amor romantico, cuando alimenta un gramend® de falsas creencias y
expectativas acerca de la relacion de pareja. aeggs bajo el sindrome del amor romantico
suelen pensar que este estado tan placenterowarapdra siempre, incluso incrementandose
y con la misma facilidad con que hasta ahora. Guasessto, piensan, no exige nada
especial, tan sélo evitar aguellos comportamiegtesdirectamente y por su gravedad afectan
a la relacion de la pareja. El amor romantico atitagambién los pensamientos equivocados
de que: “el amor lo arregla todo”; “los problemasasreglan solos con tal que haya amor”; y
todas aquellas esperanzas: “cuando vivamos endmancasa..., cuando ganemos nuestro
dinero..., cuando... entonces todo se soluciondttos y otros muchos pensamientos y
expectativas muy pronto se van a arraigar en laiangel enamorado hasta convertirse en
maximas o imperativos incuestionables que impeditaiquier conducta dirigida a resolver
adecuadamente los problemas, que en esta etapaadesa presentan con la virulencia tan
caracteristica de tan enorme pasion. Flaco favdraleen estos erréneos pensamientos al
enamorado que hoy con ellos soluciona los problgnmgede que con caricias, besos y actos
tan llenos de pasioén los relegan al olvido, sifedala adecuada solucién. Digo flaco favor
porque la pareja no ensaya ni aprende desde ekonmmlas habilidades que necesitara para
solucionar los problemas que en cualquier momeateah a venir a lo largo de la vida.
Cuando un problema se soluciona adecuadamentedia |gs& crece, y cuando no, se resiente
hasta llegar a la disolucion.

2°.- Nunca alcanzan dos enamorados el estadoréja g llegar a un cierto grado de
vivencia del “nosotros”. Pensar en términos indreiistas es no tomar conciencia de la
pareja como una realidad psicosocial, de dos, ge gdderente a la de los individuos que la
forman. Quien piensa en pareja, quien vive la pananca podra pensar ni decir convencido
frases tales como: “iTu eres el culpable!”; “jRorctlpa nuestra relacion se rompio!” y otras



parecidas. Es muy, pero muy dificil encontrar uagja con problemas en la que cada uno a
su modo no haya contribuido a ello. Por esto es difiigil que en una pareja problematica
uno sea solo culpable y otro sélo inocente. En fmal@ja la responsabilidad tanto de los
éxitos como de los fracasos es compartida, pereslgégimen de “bienes gananciales”.

3°.- Afectan a la vida de la pareja ciertos camsoie personalidad, de costumbres, de
aficiones, de valores de modos de pensar en unosdaiembros y que son incompatibles
con los del otro. En gran medida, estos cambios aonentados por los nuevos usos,
costumbres y valores que facilmente se difundeawés$ de los medios de comunicacion. Si
antes la relacion de pareja era practicamente tingéible a pesar de que pudiera ser que tal
pareja psicolégicamente nunca habia existido, osgegistio habia llegado un momento en
que dejo de ser, hoy se ha producido un cambio8@eglados. Cada vez es mas facil, en
nuestra economia de mercado, sustituir un apacat@mblemas por otro nuevo; hasta que
éste, a su vez, empieza a tener problemas y sagmésina suerte que el anterior. Segun esta
cultura del cambio, cambiar cualquier cosa llegeraun mérito. Hoy, seducir y cambiar de
pareja se considera socialmente como un éxitorémsp del corazon ha contribuido mucho a
gue esto sea asi.

4°.- Al pasar el tiempo, la pareja comienza asalde ella misma, de ese mundo de
emociones tan intensas, y poco a poco pasa alsiviutina diaria, los dias grises que se
suceden sin pena ni gloria y los olvidos del diaimmento de la relacién. La union se
consolida, si, pero como algo institucional. SeVavrelacion como un hecho incuestionable,
se da por hecha, apenas se tiene conciencia deegesita cultivarse. A esto se afade el
hecho de que hay que dedicar muchos esfuerzosnpartenerse y progresar en el mundo
laboral y social. La pareja tiene que compartirtismnpo y sus afanes con muchas otras
actividades extrafias, actividades que con frecaeaciastran el interés de un modo
desmesurado y que aportan enormes refuerzos pdsfasat muchas necesidades
individuales. Estos éxitos pueden ir seduciendo yn@&sis a quienes los tienen, y puede que
sean vividos al margen de la pareja, necesitandtb@tada vez menos.

Tal vez pocas “empresas” se inician con tantoséasmo como la relacion de pareja y
se atienden después tan mal, manteniéndose mutomorun estado lamentable. Esta falta
de interés manifiesto por la pareja conduce al rdisosentimental, a la alienacion o
enajenacion de los intereses, quedando la parejadabada al amparo formal de la cada vez
més débil fuerza de la institucion (matrimonio, fizga

5°.- Bajo estas condiciones, hay quien pronto epapa pensar que la vida de pareja es
una trampa en la que él, como muchos otros incaigosaido. Siente que vive con una soga
echada al cuello, con la libertad hipotecada, prezds se empieza a convencer de que tiene
que volver a ser libre para poder autorealizarsesi€te disminuido como hombre o como
mujer porque ha dejado de sentir los poderososniostdel macho o de la hembra, y
entonces sale convencido de la necesidad de teegequperar lo perdido.

6°.- Hay dos modos de enfrentarse a los problaasdeterioran la relacion de la
pareja: la resignacion y la agresion. Con resigmaainuchas mujeres sobre todo, aguantan
malos tratos y una relacion sin detalles, echando esto dia a dia en el “saco del olvido”,
después de soportar cualquier clase de sentimiaatgsivos. Otros reaccionan con violencia
a la violencia, y la guerra civil pasa a ser elalto de estas parejas. El comportamiento
asertivo, del que mas adelante hablaremos, es ®lad&cuado para dar solucion a estos
problemas.

7°.- La relacion de pareja falla cuando no se denep principio de reciprocidad,
cuando uno da mas de lo que recibe, pues es Iqgiese sienta estafado. En el pasado habia
muchas mujeres abnegadas a las que ya desde rifies Babia ensefiado a vivir asi en
pareja, pero cada dia son mas las personas quenegige el dar y el recibir estén mas
equilibrados. Es ésta la ley justa de la ofertaa ydémanda que mantiene equilibrado el



mercado de los bienes. Enemigo de todo esto eseekg crid6 en un ambiente en el que
recibié mucho y apenas dio. Este siempre exiglos @emas, mientras él apenas da, y lo que
da lo sobrevalorara, siendo incapaz de reconocaultho que le pueden dar, porque se cree
con derecho a recibir todo.

8°.- Hay personas que han llegado a hacerse tasibksmente negativas que
habitualmente maximizan cualquier fallo, torpezadescuido de su compafiero hasta
convertirlo en el broche de mierda de todo un dialeque, por predominar las alegrias y
satisfacciones, pudo haber sido una carga de engogitiva para la relacion de pareja.

9°.- Hay parejas en las que las cosas se consigiizgando habitualmente cualquier
tipo de medios como el chantaje, o desde las ntdsssamenazas hasta las mas manifiestas,
violentando asi, una y otra vez, la voluntad ded,dtaciéndole sentirse mas y mas lejos de la
pareja.

10°.- La notable diferencia de educacion o deilsdidad, la falta de tacto para las
relaciones sociales o la manifiesta groseria de pnede ser motivo para que el otro,
decepcionado, deje que se enfrie el calor de d&itel que empezd y crecidé al amparo de la
sombra del amor romantico.

11°.- Puede darse el caso de que, cuando se apquela fuerza del amor romantico,
se manifieste una fuerte dependencia hacia alglgwea (familia, amigos... etc.) oculta
durante tal estado de amor adictivo, pasando eesoacun segundo plano la relacién de
pareja.

12°.- Un nuevo amor, las relaciones intimas coagpas extrafias, ayudan a disolver
rapidamente los lazos de unién de cualquier pakjanantenimiento de una doble vida
sentimental con amores paralelos hace que el cosszduelva loco; ya asi lo cantd Antonio
Machin en una de sus mas hermosas canciones, éoolazo”, y se llama asi porque en él
viven a la vez el “amor sagrado” y el “amor protisi.

13°.- El fracaso en las relaciones sexuales ftarda informacion, por trastornos de la
identidad sexual, por parafilias (desviaciones yv@msiones sexuales), por problemas
funcionales en cualquiera de las fases del actoatdrn el deseo, en la excitacion, en el
orgasmo y eyaculacion).

Il.- LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS AMENAZAN LA RELACIO N

En gran medida, las separaciones se gestan yugenck nivel de pensamientos.
Muchos pensamientos son como las semillas quees@bsan hoy para recoger mafiana los
frutos. Esto sucede con frecuencia durante el mguiauna etapa que, por estar marcada por
deseos intensos y relaciones apasionadas, prapidas enamorados fantasias que se alejan
de la realidad y terminan por convertirse, en elrfyy en obligaciones que se expresan con el
término “deberia”. Esto hace que muchos casadgsdtea razonar asi: “Un verdadero amor
deberia hacerme feliz. Como yo no soy feliz...”pfCamor nodeberia haber problemas.
Como tengo problemas...”; “Cuando uno se casa telertodo bien. Como esto no va
bien...”; “Cada vez nodeberiamosamar mas. Como esto no es asi...”; “El verdaderante
deberia conocer mis deseos sin necesidad de doe digera...”.

Durante la convivencia las parejas se consolidan o se enfrian y se nongregran
medida, segun sean los pensamientos que tienen.c&stprobado que la mente tiene una
tendencia natural a distorsionar cognitivamentehkeshos seguin sean los intereses o estado
de animo dominante del sujeto. De hecho, las malkaspretaciones crean barreras a la
relacion debido a la falta de comprension.

Basandonos en nuestros pensamientos e interredacsubjetivas practicamos una
natural tendencia, comun a todos los mortalescqusiste en definir, categorizar, clasificar,
etiquetar a las personas que ocupan nuestra atey&iéea por ser queridas por nosotros o



por estar interesados en ellas o por odiarlas. I@kenente estas definiciones se hacen a partir
de una induccion incompleta e insuficiente. Pomgje: “tres veces hizo X; luego es X".

Esta manera de actuar tiene un doble efecto megator parte del definidor y por
parte de la persona definida. El definidor elabomaesquema mental que le sirve para
calificar erroneamente todo el comportamiento ded, oy este hecho, tan parcial y negativo,
esta influyendo en la calidad de la relaciéon, pmfamentar las conductas positivas del otro,
pues las calificaciones negativas desaniman muchoakyuiera. El calificado o definido
puede muy facilmente llegar a justificar su comgmiento argumentando asi: “Yo hago X,
porque soy X". Esta autojustificacion inhibe loscuesos capaces de evitar tales
comportamientos inadecuados. Tanto al pensar ifngasia y negativamente sobre alguien
calificandolo (“es un...”), como al decirselo (“eran...”) se esta creando una barrera entre
ambos, y si tal calificacion se hace para querel cambie, facilmente se comprobara que el
efecto va a ser contrario. El reproche generalmaespierta las defensas del reprochado. Al
decirle con frecuencia a un nifio: “eres un inafiBga un momento en que éste cree que es
realmente un inatil y termina por argumentar asénio soy un inutil, yo no puedo hacerlo de
otra manera...; cada uno es como es”.

Debemos acostumbrarnos a nuevas formas de irdeiqel refiiendonos mas al
comportamiento que al modo de ser atribuido altsujasi, en vez de decir: “eres un
(atribucidn)...”, conviene acostumbrarnos a hacddootra manera: “Lo que estas haciendo
(descripcion)... me molesta”.

Con el pensamiento, elaboramos una imagen nod®lies otros, sino también de
Nosotros mismos, y esta autoimagen, si no se aguiarealidad, puede ser una fuente de
problemas en la relacion de pareja.

Al pensar en lo que el otro es, en lo que somes ks acontecimientos que vivimos,
interviene un gran numero de formas inadecuadaggamiento que llamamos “distorsiones
cognitivas”, tales como:

La visién restringida

Cuando una pareja no se lleva bien, de muy paeersios pocos 0 muchos detalles
gue uno tiene para el otro. Siempre el mas peqgdesacuerdo lo va a estropear todo. Pueden
estar disfrutando de un dia agradable, estan dajde la forma que a los dos mas les gusta,
estan gozando de la naturaleza y del arte comosaeméjores tiempos. En un buen restaurante
los dos han comido su comida preferida. Todo va,bé dia va terminando tranquila y
felizmente; pero, de pronto, algo dice o hace untod dos que al otro no le gusta. Comienza
la discusién, los animos se enervan... todo estdidee.. el dia ha sido una mierda para los
dos, porque ya sélo se ve de él esta parte mimigta,hora nefasta, lo demas no cuenta. Esto
es ver el dia con “vision restringida”, que a los des hace pensar: “Esto no tiene remedio,
todo es indtil... asi no se puede seguir mas, yagonanto mas”. Las cosas cambiarian si esta
pareja fuera capaz de pensar: “El 95% del dia fimd; un incidente hizo que el 5% fuera
desastroso, en realidad el 95% es mucho mas gb#,.ehe sido bastante feliz’. Ademas,
siendo realistas, este pensamiento se ajusta laasalidad que el anterior.

La abstraccion selectiva o el filtro mental

Cuando en una pareja hay indiferencia, enfadog.odiaciimente se interpretan
subjetivamente las intenciones, las palabras,dassalel otro sacandolos de sus contextos o
situaciones en los que se dan. Una sonrisa, unativeegun retraso, cualquier torpeza...
sacados de su contexto adquieren una significa@gativa, cuando en realidad no son asi.



Deduccion arbitraria

Cuando alguien esta enfadado, facilmente llegarelagsiones negativas, sin tener
apenas fundamento alguno. En estos casos sueleamfiondirse al pensar: “Llega tarde
porque no me quiere”, “No me habla porque estagreltsen otra”, “Al decir esto, me esta
intentando humillar”. Al hacer esto, cree habewviadido (“error del adivino”) las intenciones
del otro. En realidad, le esta atribuyendo falsamémtenciones que probablemente en este
momento €l no tiene y que no siempre tiene.

La sobregeneralizacion

Para el que esta enfurecido es facil adoptar ostura extremista, y entonces dice:
“siempre’ en vez de algunas veceso “muchas veces Otras veces dicdodo” en vez de
“en parte’ o “la mayor parte”, y otras dice: Jamas’ en vez de tasi nuncd. Los términos
absolutos no suelen ser reales, es dificil que s#gd‘'siempre”, “todo”, “jamas”. Muchas son
las ocasiones en las que se usan estos advenérsiacuno esta lleno de irasiEmprée’ has
sido un sinverglienza”); cuando una persona estinddp (“hunca me has querido”); cuando
uno ya esta desesperado y lleno de pesimismo ((#stronuncava a tener arreglo”).

El prejuicio nace de una actitud negativa hacia alguien y fjaeg partiendo de esta
actitud, sin atenerse a la realidad de los hecbesesté juzgando a la persona y a su
comportamiento. Partiendo del odio, empieza poingtedl otro como algo que en realidad
puede no ser: “es una mala persona y todo lo hacemuy mala idea”. Partiendo de una
inadecuada atribucion (“es una mala persona”)fijcatque todo lo hace con mala intencion,
de antemano y sin atender a cada caso concreto.

Extremismo
Tendencia a exagerar las cualidades buenas o nu#asina persona o las

consecuencias de algun hecho concreto. Es un rsetamie defensa que bloquea cualquier
accion reparadora o solucionadora. Cuando el sgjgtolo padece no cuenta con una firme
voluntad, no se siente con fuerzas, entonces celotaso en el extremo y asi se justifica que
el no puede hacer nada. Un marido en cierta oc#sidnntié a su mujer al negarle que habia
tenido relaciones con otra. Cuando su mujer se@die que era cierto exclamo: “jYa jamas
me dira la verdad, nunca volveré a confiar en<lire mentiroso!”. Habla como si ya nunca
fuera a decir una verdad.

Personalizacion

Es la tendencia a pensar que todo lo que hadeoet® para fastidiarle a él. Si la mujer
llega tarde a casa, €l piensa que lo hace pairdials a €l; si la ve hablando con alguien,
piensa gue esta hablando mal de él; si se quedadeyantes de acostarse, piensa que es para
fastidiarle. Para el que personaliza, todo lo qaeeh los demas va dirigido contra él.

La falacia de lo justa Es la tendencia a pensar que sus conviccionsrcipios,
sus modos de ver la vida son los Unicos acertgdos,que no piensan asi estan equivocados.
Esta falta de respeto anula a la otra persona ematnmonio y le impide su propia
realizacion. El que cree tener razon en todo, irapsus criterios en la pareja y termina
haciéndose violento en la relacion.

Un caso parecido, aunque sin llegar a usar |~k fisica desde el comienzo para
imponerse, es el del que tiec@mplejo de misionerg porque “cree que lo que es bueno para
él es bueno para la otra persona”, y se disgustpupao comprende que la otra persona no
haga lo que para ella cree que es bueno. Intentagas los medios convencerla, facilita que
haga esto y dificulta o impide que el otro hagadatrario u otra cosa. Puede ser que en un
régimen matrimonial muy primitivo y tradicional édtiera el modo de dirigir un hogar, pero
hoy la mujer esta tan preparada y es tan autonoma el hombre.



El falaz pensamiento del cambioHay quien esta erroneamente convencido de que él
se basta a si mismo para solucionarlo todo. Hagngesta convencido de que va a tener éxito
desempeiando el papel de Pigmalion. Ella confiasaaactitud redentora y piensa que podra
sacar adelante a aquel pobre chico alcohdlicocqnesu amor y atenciones redimira a aquel
drogadicto... De antemano podemos asegurarlecoasieguridad, el fracaso.

La atribucion

En general, todos tendemos a atribuir a los déméausa de nuestros problemas y a
atribuirnos a nosotros mismos nuestros éxitos. ésidiantes suelen decir: “Me han
suspendido”, “he aprobado”. En la pareja que salhaal, este tipo de argumentacion es el
pan nuestro de cada dia, ante cualquier desgméiaceiente el lamento: “La culpa de todo la
tiene él, si no me hubiera casado con él”.

Razonamiento subjetivo o emocional

Saca conclusiones erréneas acerca de las actibtudestimientos de otras personas
basandose en su propio estado de animo. El esti& toebe, es una calamidad y piensa que
esto es una sefal de que ella no le quiere conoeb

Pensamiento polarizado

Cuando una pareja no se lleva bien, tiende aefermiadas las cosas pensando en los
extremos: “todo-o-nada”, “blanco-negro”, “bueno-pial Para éstos no existen los términos
medios. Las cosas extremas no tienen solucion paomviables, pensar: “Grito o me callo y
no digo nada”, “Me voy o me someto”, “Las cosashseen bien o estdn mal”... Este
perfeccionismo extremo es la justificacion masl qaara no hacer nada. Hay un dicho que
resume esto: “lo mejor es el mayor enemigo de &nbl

Cualquiera puede imaginarse una novela de la dedana pareja que se lleva mal,
poniendo en practica todos estos recursos, trudesoomaciones mentales.

Todo puede empezar ya desde el momento en que shatespertador. El piensa
cabreado: “No he dormido bien, porque ella partdiasme se acosto tarde y me desperto”.
El ya se levanta preparado para que todo empiécmal: que si el desayuno no esta en su
punto, que si la camisa esta arrugada, que la destdaocupada... ya sale de casa con unos
negros pensamientos, piensa que ella es... (atijycgue no hace nada bien (visidén
restringida), que esto no tiene arreglo (extrem)snopie todo lo hace para fastidiarle
(personalizacion), que siempre hace las cosas sohrdgeneralizacion), que tiene toda la
razon (falacia de lo justo)... etc. A lo largo d& puede ser que estos pensamientos pasen por
Su mente varias veces, hasta que, al llegar gooada noche, de nuevo se vuelve a vivir toda
la historia. Nuestro pensamiento hace muchas \tezasestra vida un infierno.

Ademas de las distorsiones cognitivas negativas; pensamientos que, por
romanticos e ingenuos, ayudan muy poco a madurda eelacion: “con el amor todo se
arregla” (sin hacer apenas nada), “basta con elr grama ser felices...”. Estos y otros
pensamientos parecidos ayudan a que la gente dejelarelacion sin darse cuenta, pero no
hay que olvidar que el amor es una planta de regadi

Muchas son las parejas que tarde se dan cuerdeextaiian de lo mucho que, sin
quererlo, se han alejado, a pesar de haber empkzealacion con tanto entusiasmo y amor.

En el amor, en principio, cualquier pensamientongrafiado del deseo hacia una
persona produce una cierta descarga placenteralaCaapeticion de este pensamiento se
llega a condicionar tal persona a tal sensaciooeptara. Si asi lo hace cada uno con su
pareja, sin duda, se sentira mas unido a ella, gl hace habitualmente pensando en los
atractivos de otras personas, en vez de echamidlasdel amor en su propio terreno lo estara
haciendo en el campo ajeno y, cuando llegue lai@taalli es donde crecera la caprichosa



planta del amor. Convertir a una persona, por maelipensamiento, en fuente de sus deseos,
es el camino mas seguro para enamorarse de e#atoAcolabora la fantasia, que tiene un
efecto sorprendente cuando juega con una cantelddtdlles.

El placer del amor esta en la combinacion dantasia y la sensaciénPara ello hay
que crear unanageny desarrollar Iaensibilidad Con toda la fuerza de tu fantasia, crea una
imagen de la persona que amas, destacando agpaites de su cuerpo que te sean mas
excitantes; con el tamafio, color, tacto, olor, saju@ mas te atraen y con toda la riqueza de
detalles, posturas y movimientos eréticos. Sus, gj@snirada, su calor, su sudor... su espera,
Su entrega, su empuje, su rubor o su atrevimidfitoel momento y lugar mas apetecible
(después de...; en tal sitio). Procura impregnariesagen de tantos recuerdos y momentos de
gozo, de lo hecho y vivido juntos y del reconocimedel otro como persona, sujeto y duefio
de todo esto. Haz que esta imagen sirva para dex@arexcitarte y para ayudarte a gozar.
Esta imagen, compafiera del acto del amor, se debeertir en referente (siento a..., estoy
haciendo esto con mi pareja) de todas las sensacique estas teniendo mientras haces el
amor; de la sensacion de los labios humedecidodes@s, de la sensacion tactil de la piel
suave o fuerte; del tono muscular de los senos yotdes partes del cuerpo; de los
movimientos, jadeos y gemidos de placer, del aerabrazo tierno y fuerte...; del deseo que
se respira. Hacer el amor es pues tener muy vivadgen del otro como referente y, a la vez,
sentir todo su cuerpo, con todos los sentidos.

Complacerse al sentir o imaginar a otra persoahadicticia, pero diferente a tu
pareja, si bien puede mantener vivo tu deseo, gegean inconveniente de irte alejando de tu
pareja, pudiendo llegar a quedar ésta relegadaohjeto sucedaneo del amor o a una simple
estacion de descarga de la “mercancia” acumulada. €tas practicas, muy pronto te
convertirds en un enamorado en potencia de lo ajeno

La literatura y el cine erético es un poderosdrimsento para desarrollar la fantasia vy,
por tanto, influye en el deseo y la excitacion,opes un arma de doble filo. Es conveniente
que siempre vaya acompafada del deseo concretprafdia pareja y no al protagonista del
relato, o a cualquier otra persona con la que ¢gl@sitropezar en la vida.

Durante el amor debes evitar pensar en cosassagpropio acto. Las distracciones
apagan la excitacion por dejar de sentir tu propirpo y el de tu pareja, tu atencién no esta
en la sensacion. Cualquier pensamiento “automaggativo” bloquea el proceso espontaneo
del reflejo sexual. En el hombre esto sucede cuapadioejemplo, empieza a pensar: “Lo
estaré haciendo bien, lograré que ella lleguegdssno, cumpliré bien, perderé la ereccion...”
Estos pensamientos de preocupacion por el desenapetaado del rol de amante, al hacerse
exigentes, provocan la ansiedad y el consiguietbgubo del sensible mecanismo de
ereccion.

En la mujer hay también un gran nimero de pensdosieutomaticos negativos que
impiden el normal desarrollo del acto sexual. Asi; ejemplo, el pensamiento de “me va a
hacer dafio” puede bloguear los musculos vagin&éds entrada, impidiendo la penetracion o
haciéndola dolorosa. Otros pensamientos como: ‘ineer§ para siempre, me amara mas que
a nadie, le gustaré, qué pensara de mis caderasnisdpechos tan..., me rechazara si me
muevo asi, debo evitar que me vea desnuda porquetros parecidos que se desprenden de
una autoimagen negativa, que generalmente se asEmt razonamientos puramente
subjetivos, impiden a muchas mujeres y hombresegatse y gozar del amor. Existen
también pensamientos negativos sobre el desard@loacto del amor, tales como la
preocupacion obsesiva de llegar al orgasmo. Si pirosa 0 desea voluntariamente el
orgasmo, éste se suele escapar, ya que es up edf@ntaneo e involuntario y consecuencia
de un cierto grado de excitacion que se tfaméaseandoy sobre todsintiendo. EI amor es
un acto fundamentalmente sensible (de sensacientxlds los sentidos) y los pensamientos
y argumentaciones racionales, asi como las preomuEs mentales, lo que hacen es inhibir



o bloquear totalmente este acto hasta en el mastgale los hombres y en la mas apasionada
de las mujeres.

Otros pensamientos que se desprenden de las iaegmte los usos y costumbres de
una cultura también pueden bloquear el desarrellacto sexual. Los pensamientos de: “esto
sera pecado”, “la mujer debe ser pasiva”, “hay digmular”’, etc., son algunos de los
ejemplos.

Resumiendo, para terminar, podemos decir quedosgmientos y deseos a personas
diferentes a nuestra pareja, los pensamientos atitars negativos durante el acto del amor,
las preocupaciones por el desempefio eficaz ent@l las creencias culturales erroneas, la
autoimagen negativa y la falta de atencién a lasasones que todo nuestro cuerpo esta
teniendo... pueden bloquear el juego espontaneardef, o lo convierten en erecciones y
orgasmos puramente mecanicos, a consecuencia plongado frotamiento de las partes
erégenas, lo que hace que, en vez de culminaraetbeen la plenitud de la relajacion y
satisfaccion corporal y psiquica, la insatisfacoréel vacio se conviertan en los compaferos
habituales del amor.

lll.- CONSECUENCIAS DE LA RUPTURA DE LA RELACION

Muchas veces una relacion se rompe porque unosieds se va, dejando al otro
sufriendo lo que se ha llamado el “mal de amorg&sta dolencia psiquica se caracteriza
porque todo lo que uno hace, dice o piensa seeedida persona que le ha dejado. En esta
situacién adquiere una especial relevancia lo gquiEiamos llamar el funcionamiento de su
“maquina mental” o pensamiento, es decir, lo queipe, los recuerdos, las imagenes,
fantasias, proyectos y procesos de razonamiento.

El “mal de amores” es un estado de animo que ljaeelos pensamientos sean
recurrentes, automaticos y negativos. Ser rec@ri@ghifica que vuelve una y otra vez sobre
lo mismo, pudiendo llegar a convertirse en autéstmbsesiones. Ser negativos significa que
afectan negativamente a quien los tiene, por despgentimientos y emociones negativas.
Ser automaticos significa que surgen espontaneananéstar alimentados por un fuerte
estado pasional. Esto hace que descienda el undwalasociacion de cualquier
acontecimiento, cualquier persona, cualquier logacuerdo con la persona que se haido. Es
decir, siempre esta pensando en lo mismo y silalgestrae pronto cualquier cosa le hace de
nuevo volver.

El poder del pensamiento es aun mas fuerte qde & conducta o comportamiento
externo. En primer lugar porque el pensamiento gieras conducta, como dijo W. James, v,
en segundo lugar, porque el pensamiento no tieméeH, se puede pensar cualquier cosa,
cosas imposibles de realizar. Pero que al pensddaalguna manera las estamos haciendo v,
por tanto, sufriendo sus consecuencias. He dicleoalipensar de alguna manera estamos
haciendo lo que pensamos, basdndome en la hipdiess“huella motora” o de la “accién
ideomotora” del gran psicologo norteamericano Whelk James en su obRxincipios de
psicologia(1890) dijo que: “Todos los estados mentalesterdénan una actividad corporal.
Ocasionan cambios invisibles en la respiraciowjrizulacion, la tension muscular general, la
actividad glandular o visceral, aun cuando no prodo movimientos visibles en los
musculos de la vida voluntaria”.

La importancia del pensamiento esta no sOlo ensgsnpre capaz de mover al
organismo a hacer algo aunque apenas se percibamesimientos, sino también por ser el
causante directo de los sentimientos y emocionatse Bos hechos y las emociones siempre
esta el pensamiento como interpretacion y evalnadé los hechos. Pero ademas, el
pensamiento es el que trae una y otra vez a nuesinge los hechos desgraciados que nos



han sucedido; el pensamiento no los deja marchamup asi se alimentan ciertos
sentimientos y emociones que, por ser habituatestituyen la base del estado de animo.

Vamos a poner algunos ejemplos de pensamientosusy c®rrespondientes
sentimientos, caracteristico de la persona que slifmal de amores”:

El quepiensa “jQué solo estoy!. No puedo creer que esto me lsagedido a mi...”,

0 con palabras de Machado: “Sefior, ya me quitasjee yo mas queria, ya estamos solos mi
corazén y el mar”; entonces mientras esta penssietite ahora tristeza, luego abatimiento,
angustia o melancolia.

Al pensar “Ya no esta aqui, esta lejos de mi, ya no me rguig siente:
Desesperacion, impotencia. pénsar. “Ahora estara con otra... Bueno, con quien dige q
ama, aungue yo no tengo el convencimiento de queoyme ame...”. Pronto vienen a la
mente los recuerdos de tantos momentos maravillosasado estaban juntos. Entonces
siente celos, rabia, resentimiento, desprecio, desengadémesperacion,... Alensar. “Me
han engafiado, esto no se hace a nadie y menosgaendoy..."se siente Ira, ganas de
venganza,... Apensar. “Fue por mi culpa por lo que me dejo. Si yo ntikwa hecho..., si yo
no hubiera dicho... Valgo poco, soy incapaz dedagra nadie, qué voy a hacer con este
cuerpo...”. Entoncesiente Remordimiento, sentimiento de culpabilidad y desprecio que
puede llegar a un estado depresivo de animgefbaren mafiana, en los meses y los afios
proximos, en las ilusiones que no se van a podaepku.. se siente Tristeza, desesperacion,
desanimo... Aimaginarse “Si ahora estuviera conmigo, hariamos... irianiog€Entoncesse
siente afloranza, nostalgiaAl fantasearsobre un lugar paradisiaco, juntos solge. siente
Desilusion, afioranza,... Adcordarse de aquel dia..., aquel lugar... y tambanver aquel
sitio, al escucharaquella cancién... Todo hace sentir la nostalgialp que se perdio. Al
buscar las causay al pretender remediar todo esto, el razonamiento sigue mas la l6gica de
los sentimientos, concretamente del deseo y nagiad racional y, después de un momento
de alivio y de cierta esperanza, pronto todo teansintiendo una mayor desilusid@uando
piensa“Ya no voy a poder encontrar otro amor como esfatoncessientela desesperacion
gue mas puede hundir y destrozar a una persona.

En resumidas cuentas, soélo librando la “maquinatafie de estos pensamientos,
puede el abandonado empezar a sentirse normahy dapvolver a hacer cualquier cosa.

IV.- LA MEDIACION EN EL PROCESO DE SEPARACION

Cuando se rompe la pareja, es dificil librarssitiaciones incomodas que generan un
alto grado de tension emocional. Con este estadoammo cualquier negociacion
medianamente delicada sobre derechos y deberesgernte en una batalla en la que el mas
fuerte impone sus condiciones a la otra partenkdiacion es una actividad psicoldgica que
ayuda a la pareja a mejor llevar a cabo todas estastas y complejas tareas de la
separacion. Hay profesionales psicologos que enjuagados de familia y en otras
instituciones trabajan en este campo. Trinidad &eBamper ha publicado recientemente
(1989) un interesante libro sobre la actividad média:La mediacion: una solucion a los
conflictos de ruptura de pareja(Madrid: Editorial Colex).

La mediacion es la actividad de un profesionalc@dego) que consiste en asesorar y
ayudar a aquellas parejas que estan en un proeeseparacion para que lo hagan de tal
modo que los hijos, si los tienen, reciban el mémmacto negativo y, ademas, que la propia
pareja resuelva de la forma mas adecuada susatosflcon el minimo coste emocional.

El mediador no es un terapeuta que pretende arragh pareja para que vuelvan a
estar juntos, ni es un abogado que lucha parardedalpable a la pareja de su cliente. La
mediacidn es un sistema alternativo a los procexfitos atributivos de culpabilidad y a los
represivos, basados en sentencias judiciales.



El mediador pretende favorecer un clima que neagrdd alta tension psicologica de
ambas partes; debe identificar y respetar la stnaemocional de ambos; debe propiciar la
libre expresion emocional y el respeto mutuo, fotaedo la comunicacion comprensiva y
empdética. Analiza las distorsiones cognitivas teetudentes en los estados emocionales
negativos intensos.

La comprensién empéatica se basa en el hecho déiradae el otro tiene razén,
aungue sus opiniones sean diferentes o contratas @opias; que sus deseos, demandas y
sentimientos tienen valor, aunque uno no los eddem comparta; que es capaz de captar
esas sefales de demanda de respeto de los setdsnye@mociones. Todo esto conduce al
logro de la superacion de las percepciones, aestydieseos encontrados.

El mediador debe evitar el esquema de “culpaldedante”. En toda relacion
deteriorada ambas partes han puesto lo suyo, pm @8 siempre de los dos, en mayor o
menor grado, aunque, generalmente, el “chupinaeo%alida sea de uno, al que se suele
declarar culpable. Cuando las cosas llegan a esdérdetras de todo ello hay una larga
historia de unas relaciones deficientes por amba®$ que han hecho que se llegue a tal
situacion. Por ello, generalmente, se ha de vardaura como el resultado final de una larga
carrera en la que han participado ambos miembrosadeareja. Por estas razones, el
psicologo-mediador, que pretende ver las cosasedawibos lados, debe evitar el uso de la
atribucion de culpabilidad a uno u otro, superaladdicotomia “Yo tengo razoén, el otro no”.
Ambas partes tienen su propia razén. Descubrirkspetarla es una delicada tarea.

Generalmente, en todo conflicto cada uno sabe oudehsus propios estados de
animo, elabora y valora sus propios argumentog;ebpsrsonas que le apoyen, mientras que
apenas siente lo que le esta pasando al otro,cuthes sus argumentos y le culpabiliza de
buscar y apoyarse en terceras personas.

El mediador, igual que el terapeuta, aunque cfaratite finalidad, trata de modificar
las percepciones, pensamientos, actitudes, ematsamdimientos y comportamientos para
lograr establecer una adecuada comunicacion exgngdrtes, evitando la interaccion ardiente
de quienes se insultan y “ladran” como perros queei@an los dientes y sienten la rabia
porque el otro no acepta sus argumentos.

El mediador pretende amortiguar el intenso estdocional de la pareja y, sobre
todo, favorecer la situacion paterno-filial. Logokisuelen ser las victimas inocentes de estas
situaciones y por todos los medios hay que evitdis hijos, sobre todo si son menores o
minusvalidos, siguen necesitando atencion econoynisacoldgica. Después de la separacion
y durante el proceso de separaciéon se debe acnallos de modo muy prudente, evitando
las discusiones y reproches mutuos delante de, ellosnetiéndolos en medio. Cuando se
haya tomado la decision definitiva de la separaciémtonces, ambos juntos, han de
comunicérselo a los hijos, evitando discusionegmroches. Es muy importante hacerles
comprender que ellos no tienen culpa alguna degaracion de sus padres. Con frecuencia,
segun circunstancias de edad y personalidad, fass rie sienten culpables de la separacién
de sus padres. En este mismo momento, ambos phetres comprometerse, ante los nifios, a
cuidarlos en todo lo necesario, a estar siemppodibles y a seguir siendo padres con todas
las obligaciones y derechos, como hasta el momento.

Si las negociaciones no se hacen bien, los hgs,se supone que son muy queridos
por ambos padres, son los que mas van a sufiplaecuencias de la separacion.

La separacion puede afectar de forma diferentes &ijos segun su edad. A los nifios
mas pequenos les afecta el suefio y alimentacidnersta su agresividad y pueden tener
fantasias de culpabilidad. Con el comienzo del ‘desoazén” -edad en torno a los 7 afios- los
nifos suelen desarrollar un sentimiento de abandmuwnpanado de esquemas mentales de
pérdida de seguridad personal. Esta situacion stietgar al rendimiento escolar y hace que
surjan conflictos de relacion con el padre custotdibvez, al suponer que fue él quien echd



de casa al otro. Proximo ya a la adolescenciapgrtir de los 10 afios aproximadamente, el
nifio se mete en si mismo, elabora su propio murelttah) se cierra al resto de la familia y
reprime sus sentimientos, evitando cualquier matate@don. Con frecuencia ocurre que se
suele idealizar al padre no custodio, que es coenggeneralmente el niflo satisface sus
caprichos. Al adolescente la separacion de suepaelrsuele producir un gran desconcierto
vital, con sentimientos ambivalentes y un acentuddo de independencia.

Toda ruptura de pareja es el fracaso de unailys8ada. Sin duda todas las personas
se unieron teniendo en algin momento una ilusiGnhpoer algo junto con otra persona.
Algo que por la razon que sea no se termina.

Hay separaciones que apenas suponen un costeoaalgeara ninguno de los dos; al
contrario, es una auténtica liberacion. Pero hapsaas traumaticos, aquellos en los que un
miembro desea abandonar la relacién y el otro &y. ¢4sos en las que una parte, a pesar de
no desear la separacion, se ve obligado a sepatelsdo a cualquier comportamiento del
otro que ya no puede tolerar. Quien por abandamopmpatibilidad o comportamiento
inadecuado del otro se separa, sintiendo el fradasda relacion, facilmente reprocha,
culpabiliza a la otra parte y muchas veces ut#idas niios para hacer con ellos un frente
comun. En estos casos los nifios suelen ser victiaakintarias con problemas afadidos a
los de la separacién en si.

La pérdida por abandono y la pérdida por muertéadeareja son dos situaciones
generalmente muy graves para el sistema familiarpérdida por muerte tiene diferentes
matices de indole personal, social y economicapegidida por abandono o por fracaso de la
relacion. Con la muerte se cierra de forma nataahque siempre prematura, el proyecto
matrimonial. El complejo de sentimientos que geresta situacion no es idéntico al que se
tiene en el otro caso. Ademas, generalmente, ezasl de muerte los bienes familiares
permanecen unidos, y el conyuge vivo es mirado deenma diferente al separado por los
demas.

Con la separacion suceden cosas diferentes, eergugar, lIos bienes comunes pasan
a relacionarse de otra manera con cada uno depasaglos. A cada situacion la caracteriza
diferente tipo de sentimientos: la rabia y el odidemas de los propios de pérdida, son
facilmente alimentados por la presencia intermiafe quien fue y ya no es su pareja, y por
los informes que recibe acerca del comportamieetguw antigua pareja. En muchos casos
esto se agrava con las frecuentes fantasias dadeposencuentro, pensando que tal vez algun
dia cambie y vuelva, pues aun esta vivo e hipat@tnte disponible. Esta circunstancia se
llega a superar mas facilmente con el duelo en dasouerte.

En todo caso, siempre hay personas incapacede@rse de los recuerdos de la
persona que se ha ido y durante su vida siguepnsatddctivamente a quien fue su pareja. Las
consecuencias familiares y personales de estacigituaxigen una terapia que permita la
liberacion de este estado de animo que le impilite saperar la situacion y vivir libre. En el
caso de muerte, el principio de realidad termingoiniendo, generalmente, la idea de pérdida
definitiva y, al cabo del tiempo, en cualquier adidn normal se termina superando este
fuerte vinculo.

Tres son lasormas legalesde ruptura de una pareja: separacion, divorcioligaui.

Con laseparacionse suspende la vida en comun aunque permanedecelo; por
tanto, el separado no puede casarse de nuevo.ddapmnas de separacion:jlalicial y la
de hecho La judicial se inicia con una demanda de algueolas cényuges, con la
intervencion de abogado y procurador y ante un. jBeede seconsensualsi ambas partes
estan de acuerdo al 100%causal cuando hay discrepancias. En ambos casos etigoide
los puntos detonvenio regulador acerca de la patria potestad, guardia y custoelitosl
hijos, régimen de visitas, vivienda y ajuar fanmjlipension de alimentos y pension a un
conyuge por desequilibrio econémico. Ers&paracion de hechdos conyuges, por comun



acuerdo, se separan sin sentencia, tal separacddéempieza a ser efectiva antes de
transcurrido un afio de la fecha de matrimonio,desila que se aporta el convenio regulador
aceptado por ambos en su totalidad. En este ca$an@iones del juez se limitan a vigilar por
la garantia de los derechos de los hijos. No sesitacni abogado ni procurador. El divorcio
se puede solicitar por el comportamiento peligqe@ la vida del otro conyuge, ascendientes
o descendientes o0 por estar separado ya judicieéntRmante un cierto periodo de tiempo.
Una vez concedido el divorcio, para lo que tan 8accompetente un juez, ambos quedan
libres para contraer un nuevo matrimonio civil.

La nulidad supone una sentencia de los tribunadéssiasticos que declare que el
matrimonio, debido a una serie de causas, nunca/dlido. Defectos de forma, falta de
consentimiento, ocultacion de la personalidad, ®i0. algunas de las causas por las que tal
matrimonio nunca tuvo lugar.

V.- PERSONAS TOXICAS

Como consecuencia de una mala relacion sostemigase siente realmente mal y el
otro se convierte en “persona toxica”.

Una “persona toxica” es aquella que con su corapvento (conductas, palabras,
actitudes) nos fastidia de algun modo. Relacior@moesto estarian las personas en las que,
con mas frecuencia de lo normal, pensamos y alapemss sentimos mal. La expresion
“persona téxica” se debe a Lillian Glass, psicologegeamericana que publico recientemente
un interesante libro sobre este tema titul&ddaciones toxicageditado en castellano por
Paidds). Se llaman personas téxicas porque envemerstros sentimientos y son peligrosas,
afectando no sélo nuestro bienestar mental y emakgino también nuestra salud fisica. Al
vivir con este tipo de personas se esta en un pem@ estado de enfado o rabia o depresion
o desesperacion, lo que aumenta la produccionsdeolanonas epinefrinas, que producen una
elevacion de la presion sanguinea y favorecen fiascianes cardiacas. ElI Dr. Deepak
Chopra, en su libr@uerpo eterno, mente eternasefala que la convivencia con una persona
toxica predispone al cancer. Esto sucede, segiiarLlass, porque “tu energia te abandona
tras haber estado con un vampiro toxico”.

Una persona toxica para ti puede no serlo paradwsas. Existe una erronea
convicciéon profunda que es causa de muchos sirssyague nos hace creer que una persona
toxica para nosotros es toxica en general. Noseaaprsorprende enormemente que a esta
persona otras la atiendan y que con ella disfrid@s. de tener muy presente este hecho real,
quien es toxico para ti no es toxico para todosd@sas; comprende esto y evitaras muy
malos rollos mentales que te hacen muy desgragiaeseparan de esas otras personas para
quienes tu persona téxica particular es todo Idradn, fuente de alegrias.

Personas tOxicas para ti pueden ser cualquierausigadres, hermanos, cényuge,
amigos, compafieros de trabajo, vecinos, etc.

Si estas habitualmente de mal humor, mira si®stdebe a que hay en tu vida o en tu
mente alguna persona toxica que te esta envenegandsu comportamiento. Pienso que no
sé6lo te esta haciendo mal a ti tal relacion de im@meia o0 de dedicacion mental, sino también
a tu trabajo y a todas las personas que te quyetienmen derecho a vivir en paz contigo, sin
tus malos humores.

Para librarte de una persona toxica tienes dogisoles: alejarla totalmente de tu vida
y arrojarla de tu mente, o aprender a comportanieetia de otra manera.

Lillian Glass menciona treinta tipos de persodagts y diez técnicas para tratar a las
personas toxicas. Tomando como punto de referemcesta psicéloga, voy a exponer
sucintamente alguno de estos tipos y las técnidasipales de comportamiento ante tales
personas.



El cortante es una persona que descalifica y no valora tumadstsentimientos de
alegria o tristeza. Si le das, por ejemplo, unanduwticia, pasa de ti, apenas te atiende, le
quita importancia o le pone inconvenientes. Te lsa&cgirte muy mal, ti esperabas otra cosa,
que él compartiera contigo tu sentimiento. Cuamtaes tus padres, compafieros y amigos
actiuan de este modo sin tener en cuenta la gralosi@s o desconsuelo que provocan. El
mudo es aquel que, siendo muy parco en palabras u otessfestaciones, te chafa tus
sentimientos en vez de contribuir a incrementarestsidos de animo positivos. Ademas,
como apenas te dice nada, hagas lo que hagashbe® sdo haces bien o mal, no te enteras
de lo que siente. Con esta persona no existe ceawidn ni comprension, y si es con quien
tienes que convivir, se convierte para ti en “peastoxica”’. Elnarcisista que solo habla de si
mismo y que solo se escucha a si mismo. Con éuadgs tener comunicacion alguna y te
sientes frustrado. Hhaleducado que habitualmente quebranta las reglas de conuidica
interrumpiendo e impidiendo seguir un temagEklsero que hiere tu sensibilidad de persona
educada. E€hismosoque dice de ti cosas que no quieres que sepatefnas. EVliolento,
agresivo, competitivo, que necesita humillarte meterte a sus deseos.falsante que actua
contigo segun sus intereses y te deja solo cuamaestproblemas. Plesadoque cae sobre ti
como una tonelada de plomo y con su constanciariaiiento y obsesion te abruma. El
autodestructivo, pesimista, depresivo, que te estd todo el diargando con sus
preocupaciones y actitudes negativasp&bnoico que tiene conciencia de victima a la que
todo el mundo persigue. HisicOpata desalmado que te hace sufrir sin sentir él nada.
intimamente relacionado con éste estaria el quepetabras muy groseras podrias llamar
“hijo de puta” por el enorme dafio que te ha hecho o te estandaci&l dependientede
cualquier droga o actividad destructiva que con@uportamiento te amarga la existencia. El
critico que te hace sentir como acusado ante un tribngaisidor. Elinstigador que le gusta
crearte problemas, despertar tus celos y haceerctes malos sentimientos. Quien con sus
bromassarcésticaste esta hostigando habitualmente cuando te ven&Ebmetido que le
encanta meterse en tu vida mas de lo que le parnitidanatico, terco y rigido que es
incapaz de ceder en sus posturas.

A esta lista puedes sumar la de tu especial “parsoxica”’, quien con sus sadicos
comportamientos te esta amargando especialmembeidiencia y a la que td, al menos en
suefos, le estas llamando “hijo de puta”. Si adet@&mntretienes en pasar las paginas del
Diccionario de la Real Academia, descubrirds mucmds tipos de personajes que han
pasado en la vida junto a ti y te han estado amdmedurante un tiempo mas o menos largo.

Responder a una conducta téxica con una agresisicafestd totalmente
desaconsejado. Esta estrategia hara que se deckgerra. La persona toxica se hara mas
toxica y, aunque en el momento de aplastarle samtggran alivio, muy pronto empezaras a
sentir los efectos negativos multiplicados. Existénos procedimientos que resuelven mejor
el problema.

La autodestruccion y la autoinculpacion, la ingestde alcohol, droga o el
atiborramiento de comida como mecanismos de defentwala agresion toxica perjudican
enormemente tu salud psiquica, afectando seriameentie@ autoestima y teniendo otras
consecuencias negativas graves que facilmente pueadginarte.

En el momento que recibimos una injuria muy graddéilmente podemos pensar en
otra cosa que en una respuesta contundente qlraedate se canaliza en una agresion fisica.
Sin duda, después de responder asi, nos quedama@hathos que, al menos al soltar el
veneno, de momento quedamos bien. Pero las comeeasiea medio y largo plazo de este
acto muchas veces son nefastas para nosotrose/ggcapan de nuestro control. Dentro de
una adecuada intervencion emocionalmente intekgersin pretender bloguear totalmente la
expresion de cualquiera de las emociones (rabiap@s decepcidn...), existen cauces mas
seguros Y eficaces a corto y largo plazo.



La psicologia actual esta dandole mucha imporgaaicdesarrollo y maduracion de lo
que llama la “inteligencia emocional”’. Esta halalidse adquiere mediante el aprendizaje.
Aprender a responder ante situaciones agresonas foarte de este tipo de educacion. Hoy se
manejan con éxito ciertos procedimientos de comteola tension emocional, tales como la
relajacion corporal o la respiracion profunda.ianl Glass propone el método de la relajacion
y el de la respiracion profunda acompafiados dantagia (el pensamiento o imagen mental)
del agresor. Al inspirar, se recibe el aire y lag®en del agresor; luego, se retiene unos
segundos el aire en los pulmones y la imagen erelae, para terminar expulsando el aire y
arrojando lejos por medio de la fantasia la imagera persona toxica que nos acaba de
agredir. Esta técnica, que puede durar unos seguadale gran eficacia para evacuar la gran
descarga de tension originada con la relacion apxacla vez que nos permite el uso de la
inteligencia emocional.

Lo que nunca debes hacer es invitar a la perdbnieata que tome posesion de la
intimidad de la “alcoba” de tu mente. Pensar olsegiconstantemente en la persona toxica
€S un premio que no se merece y, ademas, pensamesestar recibiendo mas y mas veneno.
De hecho, cada vez te sentiras peor y cada vemgstpresente en tu vida la persona toxica.
En la cama esta contigo cuando no puedes dormila emesa come contigo, viaja contigo
cuando te vas a otros lugares, se sienta contigmar el sol, esta contigo y eres ta quien con
tus pensamientos lo mantienes cerca. Es como sirg®zle tus sentimientos negativos.
Cuando asi actlas eres un masoquista. Arroja dalauy de tu pensamiento a la persona
toxica, a quien te esta envenenando, a quien telenwvir feliz.

Hay otras formas de actuar mas convenientes. Rdepaconuna broma a un
comentario téxico es un buen procedimiento paraersuipla situacion. Dicen que los
charlatanes de feria tienen preparado un repertlaicespuestas para responder a cualquier
posible comentario impertinente. La broma desa@un#éniente a quien viene con intenciones
de poner a uno en ridiculo. A veces, incluso el tnusarcastico puede ayudar en estas
situaciones.

Latécnica del espejaonsiste en actuar con el toxico del mismo modoé&juo hace
contigo. Para muchos, ésta puede ser una opoeaci@h para comprender cOmo actian y lo
molesto que resulta su comportamiento.

Hay situaciones y personas a las que, como Ultieearso, hay quenfrentarse
verbalmente Puede ser éste el Unico modo de quitarse de amgiciertas personas que
buscan en ti una victima para descargar su veemmue losnsultos verbalesno sean una
técnica muy recomendable, pero, “in extremis”, s@jor que callarte y recibir pasivamente
el veneno y destruir tu propia imagen y autoestima.

La fantasia es un buen recurso ante una situacion de extrgmesiadad toxica.
Piensa que el otro es la almohada y liate coragilafietazos. Si eres lo suficientemente fuerte
y tienes a mano un tronco y un hacha, corta ettrale un hachazo, pensando que lo mismo
estas haciendo con la persona téxica. Rompe o gaem#&odos los honores vy ritualegs
fotografias y todos sus recuerdoBscribele una cartaen la que expreses abiertamente tus
sentimientos con todo el realismo.

Hay personas toxicas a las que se las desarnlenéateé conbuenos modalesy
palabras afectuosas, ya que son tdxicas porqueanhan sido queridas, fueron nifios
abandonados, odiados o no deseados por sus padegoyla sociedad les siguié agrediendo
porque ellos sélo habian aprendido a agredir ypdémlen ser habituales agresores. Cualquier
detalle de afecto tiene, en estos casos, un efeptirador y hace que el sujeto cambie su
habitual relacion toxica hacia ti. Al menos ensagte procedimiento y comprueba si puede
ser eficaz con tu “persona téxica”.

Con gente excesivamente toxica y a la que no poslecambiar, lo mejor que
podemos hacer es desconecéarpjar de nuestra vida (como en el caso de las cartas antes



mencionadas), evitar todo trato, poner unas firtveseras fisicas y sobre todo mentales.
Olvidarnos totalmente, no volver a pensar mas enpessona para evitar alimentar con el
veneno de nuestros pensamientos nuestra vida emafaniestro estado de animo negativo.

Enfrentarte de una vez por todas a la persona toxica sienspneegor que aguantarlo
dia a dia, hablar de él a sus espaldas, pensaidényénoche y concederle la importancia de
tus pensamientos y deseos aunque sea para dgsparisar mal de él o para alegrarte de sus
fracasos.

Convivir fisica 0 mentalmente con una personacés como beber agua que te va
envenenando poco a poco. Con esa maléfica enargitecya proporcionando dejaras de ser
feliz y también fastidiaras a tu familia, conyughijms, a quienes les afecta tu mal humor y a
quienes no tienes derecho a amargar con tu es¢a@pente de odio, cabreo o rencor.

VI.- LA SUPERACION DEL FRACASO

Toda persona victima del abandono recurre a adl@damado de duelo y lo vivencia
con una especial intensidad.

El duelo es un comportamiento universal. Todascidtiras, de una forma u otra,
hacen el duelo. El duelo se hace como descargaaltension interior acumulada y como un
consuelo. Como descarga sirve de mecanismo de sdefda la psique congestionada. A
través de él se alivia, se elimina el profundo staleinterior. El duelo asi concebido da salida
a las emociones mas intensas. El duelo es tantoefita& cuanto mas es compartido por
otros.

El duelo es también instrumento de consuelo, ya proporciona la presencia
intencional de la persona o cosa perdida. Trat@deda pérdida de un ser querido, el duelo
es la expresion imperante de seguirle teniendceptesen la propia vida y también como
demostracion de carifio y fidelidad, negando laagletra cualquier otra persona que pretenda
reemplazarle. Tratdndose de otro tipo de pérdiddedo se hace para demostrar la rabia, la
desesperacién o la envidia que siguen a tal quibran

Para los psicoanalistas, el objeto del duelo qumda frecuencia reprimido en lo
profundo del inconsciente y es necesaria la serevigiscencia del mismo para lograr la
catarsis o liberacion de la mente.

El duelo se hace vivenciando el cuadro emocional lg@ corresponde y actuando,
hablando y pensando de forma recurrente sobreogitemmiento o la persona objeto del
duelo. Al decir recurrente queremos referirnos a gon mucha frecuencia, una y otra vez,
vuelve el pensamiento sobre o mismo.

Un intenso estado de animo condiciona toda la pgdquica haciéndola girar en torno
a él. Esto es asi porque tal estado rebaja el deadvocacion o asociacion entre cualquier
estimulo o acontecimiento neutro y el hecho cooncdsl duelo. A cualquier situacién o
persona se le encuentra un parecido con la situacjgersona objeto del duelo, y esto pone
en marcha todo el proceso del pensamiento. El pasidtmgo francés Th. Ribot, en su
interesante librd.a légica de los sentimientogpp. 11-12), explica esto por el principio de
“la asociacion de base afectiva” y lo define comod disposicion emocional, permanente o
temporal que causa la asociacién de estados intales. El humor alegre, melancdlico, el
amor, el odio no suscitan mas que las asociacidaedeas que convienen a la situacion del
momento; las demas son excluidas. El estado afeqgtiovoca, enlaza, sostiene las
percepciones y representaciones”. Entonces, cosiagalquier estimulo, evoca o recuerda
el estado de animo, de ahi que éste ocupe tanrgatemente la mente, pudiendo incluso
llegar al extremo del pensamiento obsesivo. Paienge halla en esta situacion, el resto del
mundo deja de tener sentido. En el caso del dgalen lo padece sélo vive para él.



Todas las culturas han demostrado ser muy sessibleste hecho. Siempre se ha
respetado el duelo, pero asignandole oficialmentéampo. Durante este tiempo la vida se
paraliza, y al superarlo, la vida se pone de n@vmarcha. El ejemplo concreto de todo esto
es la muerte de un hombre, que inmediatamentendegieritmo de vida de sus personas mas
proximas. Pero cada cultura impone un cierto tierdpopresencia y un cierto tipo de
actividades y ritos durante este tiempo, que sk seeminar cuando se efectla el entierro. El
entierro es un simbolo de separacion necesariatis® de la vista la persona fallecida, se la
cubre con tierra. A nadie se le permite dejar esdmahdo el cuerpo de su ser querido en su
propia habitacion para seguirlo viendo y tocandonudy poca gente se le ocurre conservar la
altima foto del difunto en la caja. Parece coméassabiduria popular nos dijera: “Necesitas
seguir adelante y para eso debes alejarte, dehdtarte. Esta misma ensefianza vale
también para poner un limite a la presencia interatide la persona amada en nuestra mente.

El duelo puede durar muy poco tiempo o puede pgalcse hasta la muerte. El duelo
queda resuelto normalmente con el tiempo, pasaridee por la etapa de la negacion del
hecho. Al principio uno no se hace a la idea deygueo esta ese ser querido y, poco a poco,
en los lugares comunes, en las actividades ususmmmpartidas iran creciendo los
sentimientos de pérdida, hasta llegar un momentel gue se asume la nueva situacion de
estar solo. Entonces, ya se han padecido toda®fas®cuencias, ya sabe lo que es hacer las
cosas en soledad y bajo el peso de la propia reapibdad. A partir de este punto la
situacién puede empezar a resolverse o a agravasse.ultimo sucede cuando el que se
siente solo se abandona, se niega a seguir viviendepresivamente se niega a seguir
haciendo en soledad lo que antes era compartidon&ss se consuela con su mundo de
fantasias con monologos y dialogos ficticios, cecuerdos y fotografias. En este caso, el
duelo queda sin resolver y la vida se llena destad® de animo negativo. En el caso del mal
de amores, la fase de negacion del hecho suetedemtensa y prolongada. Intensa, porque
una y otra vez el abandonado buscara razones pameer que el otro haya roto. Cualquier
detalle, cualquier coincidencia, llamada de teléfonencuentro con €l servira para seguir
pensando que aquello aun no se rompid. Dedicarfasuworas para pensar y programar sus
actividades en funcion de la vuelta del ser amhitises y hasta afios puede durar esta etapa,
hasta que se convenza plenamente de que ya tagéonsad. A partir de aqui comienza la
etapa de resolucion del duelo, que sera tanto anga tuanto lo fue la etapa de negacion.

En el desarrollo normal de un duelo los acontesais relacionados con el mismo se
van asumiendo poco a poco Yy progresivamente vampaodd® menos espacio en el
pensamiento y en las actividades diarias. Todoodiedberia tener un limite, el de la necesaria
reincorporacion a los quehaceres de la vida, deletnan tiempo prudencial.

El duelo por una traicion debe terminar cuanteegnpara inmediatamente poder
comenzar una nueva vida.

Al terminar el duelo en muchas ocasiones se letemaciar la mente y vaciar el
“corazén” de las imagenes, pensamientos y sentiosethe aquellas personas que fueron la
causa de tales sufrimientos y de las que ya noegepesperar absolutamente nada. Pero, si el
duelo se hace por un ser querido, entonces el swodebe orientarse de otro modo,
aprendiendo aolocar en la propia vida tal desgracia, lo que no esigaiatentevaciar. Esto
se logra haciendo que la persona siga ocupandagan én el “corazon” y un cierto tiempo en
el pensamiento, pero sdlo un cierto tiempo, elmguanpida a uno poder pensar en lo que esta
sucediendo en cada momento, en las cosas de laGidadar en el “corazén” al ser querido
es como llevar en el “corazon” a una madre que yiee la que, sin dejar de querer, uno no
esta siempre pensando.

La resolucion del duelo esta en guardar a la parsperida en el lugar de los
sentimientos, en el sistema limbico, pero dejanblie lla corteza cerebral para pensar y
actuar, resolviendo las actividades de cada dia.



Cuando el duelo se prolonga mas alla de lo neoce$as consecuencias se manifiestan
en el estado de animo; se pierde aquella alegbdubh anterior, aquella disposicién para
hacer cosas, se hace uno mas proclive a la désilysal desengafio. En el caso del mal de
amores se nota un cambio en el modo de ser pergoaalel extremo mas grave, se puede
desarrollar un estado de animo depresivo. En el daahmores siempre se da una y mil
vueltas en la cabeza a los motivos del abandonla, tlaicion. Facilmente se encuentra como
motivo la necedad, la falta de habilidad, la fal@ atractivo fisico personal. Todo esto
afectara a la autoimagen con el consiguiente detrionde la autoestima. Si antes se veia
como una persona normal y orgullosa por algunaudecgalidades y capaz de seducir, ahora
piensa y esta convencida de que no vale para maganadie le puede prestar el menor
interés. Asi, refugiada en este sentimiento deioridad o de poca autoestima, puede negarse
a salir, a relacionarse, con la espontaneidad qoes aenia. Conservar la autoestima y
olvidarse de quien se fue es, en el caso del mahuwes, la superacion y la resolucion del
duelo.

Un procedimiento eficaz para controlar el duelofltece el modelo cognitivo.

En el esquema que proponemos a continuacion féciense pueden apreciar las
relaciones causales entre los sucesos, su in@cmrety los sentimientos o emociones.
También se aprecia cdmo el recuerdo vuelve a &rdarmente tal suceso, lo cual hace que
surjan los pensamientos y sus correspondientesienesco sentimientos y como al repetir
esto una y otra vez va apareciendo un estado penteade animo que se alimenta y crece
activando una y otra vez el proceso : recuesdpensamientos. emociones o sentimientos:



A SUCESO: «usevserennesp - CONDUCTA

Situacion de abandono.

|

7
—B—>PENSAMIENTOS » “DIALOGO INTERIOR”
INTERPRETACION PENSAMIENTO RECURRENTE — CIRCULAR — RUMIACION
ARGUMENTACION
Y VALORACION INICIAL PENSAMIENTOS AUTOMATICOS NEGATIVOS SIGUIENDO LA LOGICA DE
LOS SENTIMIENTOS QUE PARA JUSTIFICAR Y AFIANZAR EL ERADO
DE ANIMO, SE SIRVE DE LAS LLAMADAS “DISTORSIONES COGNIVAS™:
FILTRO MENTAL, ABSTRACCION SELECTIVA, VISION RESEINGIDA,
PREJUICIOS, SOBREGENERALIZACION, PENSAMIENTO POLARIRO,
EXTREMISMO, ERROR DEL ADIVINO, ERROR DE ATRIBUCION, RSONA-
LIZACION, SESGOS EGOCENTRICOS, FALSAS EXPECTATIVAS, EACIA
DE LO JUSTO, DESCALIFICACIONES, ETC
6 2

(ESTADOS PASAJEROS)

3 Ira desprecio, afioranza, odio, miedo, tristeza, bloqueo,

desesperacion, ansiedad, remordimiento, celos, resenti-
miento, desengano...

RECUERDO

4 D ESTADOS DE ANIMO
(ESTADOS PERMANENTES)

5 4

INICIAL INTENSO
v

DESCIENDE EL UMBRAL DEL RECUERDO

9

D no depende directa ni totalmenteAlsino deC. C depende dB. B tan solo depende deen
cuanto la voluntad se lo permita.



EXPLICACION DEL PROCESO

ler paso Al tener noticia del abandono (SUCESO) surgeENBAMIENTO, se interpreta y
valora la gravedad del problema y se intenta argtenel hecho.

2° paso (concomitante con el anterior): Al pensar, cadsagen mental produce su
correspondiente SENTIMIENTO/EMOCION. La emociénlasexpresion corporal que acomparia a
los sentimientos relativamente intensos.

3er paso Los sentimientos/emociones hacen que nazca yesarrdlle el ESTADO DE
ANIMO que les corresponde.

4° y 5° paso El estado de &nimo hace que DESCIENDA EL UMBRAELDRECUERDO.
Esto quiere decir que cualquier estimulo, acontecitn o persona haran recordar con gran facilidad
el suceso o comportamiento desagradable.

6° paso El recuerdo pone en marcha al PENSAMIENTO de auev

7° paso El estado de animo que acompafia al recuerdochgcee piense una y otra vez sobre
lo mismo (DIALOGO INTERIOR — RECURRENTE — CIRCULAR OBSESIVO). En este dialogo
interior abundan las “DISTORSIONES COGNITIVAS”, qugravan el estado emocional. Las
principales distorsiones cognitivas para este saso
e Filtro mental: la mente filtra la informacién para dejar pasélosaquellos datos que le
interesan al estado de animo originado por la gardi
e Abstraccion selectiva A tenor del estado de animo se interpretan lehdesacandolos de su
contexto.
» Vision restringida: Cualquier fallo o torpeza de las personas caesame la pérdida anula
una enorme cantidad de cualidades positivas dg palsonas.
« Prejuicio y la deduccion arbitraria: Se parte de premisas falsas, influenciadas pestatio
negativo de pérdida y las conclusiones son erréiatiendo de datos insuficientes, con el
apoyo del estado de animo de pérdida, se llega@dusiones inexactas.
» Sobregeneralizacion A consecuencia de la pérdida se adoptan postgemerales e
imprecisas que no respetan las condiciones pateslde cada situacion. “Siempre”, “todo”,
etc. son las palabras habituales.
e Catastrofismo: Tendencia a exagerar las responsabilidades plasecuencias, la intensidad
del comportamiento constante de la pérdida.
e Error del adivino: Al interpretar los pensamientos, intenciones mgortamiento de quien
ha sido o creemos que ha sido el causante dedalaéNormalmente sus pensamientos son
perversos, sus intenciones retorcidas.
« Personalizacion Piensa que todo lo que hace quien provoco lageétd hace para fastidiarle
aél.
e Error de atribucion : Tendencia a atribuir causalmente los hechos pealares de la pérdida
a él mismo (autoatribucién negativa) o a persomasngp han tenido nada que ver (atribucion
causal ajena).
e Sesgo egoceéntricoCuando uno piensa que él ha hecho mucho parar éaipérdida y que
toda la culpa es del otro, porque no ha hecho nada.
e Complejo de misionero Cuando se pierde un amigo o0 un compariero serahsntiende a
pensar que el otro también pierde, basandose antiaud del misionero, que esta convencido
de que lo que es bueno para él es bueno parart@ssde
* Los “deberia”: Pensamientos de autoreproche por no haber heaheelerroneamente creia
gue deberia hacer para evitar la pérdida. Un geartinsiento de culpabilidad es la
consecuencia de los “deberia”.
8° paso Como consecuencia de lo anterior, se intenslicRUERZA DEL ESTADO DE
ANIMO, del mismo modo que la hoguera se hace malte echando lefia.

9° paso Al tener mas fuerza el estado de animo DESCIENMDES EL UMBRAL DEL
RECUERDO, haciendo que tal pensamiento se apoderertbche de la mente de la persona que vive
esta desgraciada situacion.



En psicologia aun no se ha descubierto el modamg#antar directamente un
sentimiento positivo que sustituya a otro negat®@o podemos cambiar un sentimiento de
modo indirecto, mediante el control de otros prosgssicoldgicos que son los encargados de
mantener activo el sistema emocional. El princgrakeso alimentador del estado de animo
es el pensamiento recurrente acerca del acontetoniesgraciado. William James, el mas
importante de los primeros psicologos norteameosadefiende una teoria muy util para
comprender la importancia del pensamiento a unl risi®logico comportamental. Segun
James, todo acto de conciencia (pensamiento) esrnio¢ tal postulado se desprende el
principio de la “huella motora” o, también llamadig “la accién ideo-motora”. Segun este
principio, “todos los estados mentales... determims@ma actividad corporal. Ocasionan
cambios invisibles en la respiracion, la circulacita tension muscular general, la actividad
glandular o visceral, aun cuando no produzcan mievitos visibles en los musculos de la
vida voluntaria...” (W. James, 1963, pp. 5-6). Epticere decir que al estar pensando estamos
ejecutando subliminalmente (de modo no perceptill@cto pensado. Pero, el pensamiento
es mas rico que la propia ejecucion del acto,lEsde la fantasia enriquecen, a nivel mental,
cualquier pensamiento. Asi, al pensar, con la &ataestamos ejecutando el acto con tal
enorme riqueza de detalles que sobrepasa el nevid dealidad del acto ejecutado, y tanto
mayor es esto cuanto mas intenso sea el estadaogralogue lo fundamenta.

Todo esto explica el impacto que puede lleganartel pensamiento sobre el estado
de animo, por lo que indudablemente creemos neécesantrolar de algin modo los
pensamientos en estos casos.

En la terapia cognitiva se utilizan principalmedts procedimientos de control: el de
la racionalizacion y el de parada y sustituciorieEstimo consiste en algo tan sencillo como
dejar de pensar en el problema, pensando en atsss @ poniéndose a hacer algo que
distraiga. Con el ejercicio se va adquiriendo ubitbade dominio y control de la mente. Al
poder evitar los pensamientos que entristecen jgesite alimento al estado de animo del
duelo.

Racionalizar un pensamiento significa depurarldatles de procedimiento a tenor de
la I6gica objetiva o de la razédn. Significa elinrih@s sesgos, atribuciones causales imprecisas
y los errores cognitivos de los que parte o a leslpga el razonamiento emocional. Hay en
castellano interesantes libros de Beck y de Buadek de leer y que ofrecen una panoramica
completa del procedimiento de racionalizacién.

Nosotros creemos tener razones fundadas pararpgosael procedimiento de
racionalizaciéon no es el mas adecuado para intereanun estado de animo de duelo. El
hecho de tener que analizar una y otra vez losapgeestos referentes al duelo para
racionalizarlos supone, segun la “teoria de lalauebtora”, volver una y otra vez a revivir la
experiencia traumdatica con todas sus consecuerdasnas, bajo la influencia de tan fuerte
estado de animo el pensamiento procede argumemigeegun una logica especial, la de los
sentimientos, que acompafada de sesgos, atribsctanusales equivocadas y un sin fin de
errores cognitivos agravan aun mas las consecwgeneh pensamiento, intensificando el
efecto de la “huella motora”.

Por esta razon, pensamos que la mejor maneraraieaaf el duelo es mediante el
control progresivo del pensamiento segun la téaécka parada y sustitucion que propone la
terapia cognitiva. Al quitar de la mente el probdéemejamos de alimentar el estado de animo
correspondiente.

Segun sea el caso, el duelo puede tener un efegiativo o positivo. Negativo,
cuando incrementa la tension del estado de aniwsitiv, si sirve de consuelo, de valvula
de escape o de salida para la presion interiorrgdaeal activar una y otra vez el cuadro
emocional.



Los pensamientos, los actos y las palabras puseletr o bien como mecanismos
liberadores o como intensificadores de la tensiboagonal. La cuestion esta en saber cuando
tienen uno u otro efecto.

Hay un modo de pensamiento que tan sélo sirve ggitar e incrementar el estado
emocional de animo. Este es el caso de los pens@msigecurrentes o circulares que vuelven
y vuelven una y otra vez sobre lo mismo y se rapiirante horas y horas, llegando a ocupar
la mayor parte del espacio mental. Son automapooda espontanea facilidad con la que
surgen, y son negativos por el estado de animéqureadejan sumido al sujeto.

En nuestra cultura el hombre, desde nifio, aprend®mportarse de una forma
diferente a la mujer. A ella se le ensefla de unaemaay de ella se espera siempre algo
diferente a lo que se pide al hombre. Queramoslo,@ste es un hecho con el que hay que
contar. Esta misma cultura enseifla a hombres y esugerresolver de modo diferente el
proceso emocional.

En modo masculino, la tensién emocional se libeabitualmente mediante la
resolucion de algun problema, bien sea ejecutatgima actividad (sobre todo muscular) o
mediante cualquier acto competitivo o al identifseacon un grupo que esta compitiendo,
como puede ser un equipo de futbol o con alguienestd protagonizando en el cine, en la
politica 0 en una novela algun acto competitivdento.

A la mujer se la educé de manera diferente. Defiese le ha ensefiado a jugar con
ciertos juguetes que le permitian mas hablar cas atifias y, generalmente, sus emociones
encontraban como via de liberacion la palabraptversacion con otras nifias. Esta fue la
principal valvula de escape de la nifia, y asi apéey se habitu6 a resolver preferentemente
sus problemas. Asi, la mujer, desde nifia, adqués el habito déablar, mientras que el
hombre se habitu6é actuar para dar salida o expresar sus emociones. La majggsita
hablar parar desahogarse y contar con un oyentxiasmue la escuche activamente sin
interrumpirla, alguien que no la interfiera paraeoérle un consejo o ayuda para lograr la
solucion. La mujer no busca alguien que la hagaquer ella esta asi de mal porque su
razonamiento emocional no esta de acuerdo comieald@e la razén o que su contenido esta
montado sobre ciertas “distorsiones cognitivas’geopias del razonamiento emocional. Ella
tan s6lo quiere vaciarse, liberarse al hablar,tg és el modo preferentemente femenino de
resolver los conflictos emocionales.

Dado por supuesto todo esto, l6gicamente podelagaria la conclusion de que la
accion y la conversacionconstituyen dos formas de terapia del duelo, siengpe sirvan
para eliminar la tension y restablecer el equiibnterior. Pero la accion y la conversacion
pueden también tener un efecto negativo, sobre ¢adndo interiormente ya se ha logrado,
en mayor o menor grado, un cierto equilibrio irderi‘Mencionar la soga en la casa del
ahorcado” cuando la herida ain no esta del todadeues volver a hacerla sangrar. Pero si es
conveniente hablar, llorar o hacer algo cuando leealdentro una enorme sobrecarga
emocional. De todo esto mucho nos puede decirbalsda y prudencia popular, pero muy
poco entiende la persona que esta sufriendo o jgadiec un fuerte estado emocional
negativo, que facilmente se deja llevar por el eftnmtonsuelo de hablar, pensar y hacer una y
otra vez algo que parece mantener vivo lo que tganeserto.

En pocas palabras, pensamos que la actividadticatér liberadora de un estado
emocional negativo debe centrarse en controlggdosamientos circulares o recurrentes y los
actos o palabras que no sirvan para eliminar tarsi®d para crearla e incrementarla.



CAPITULO 1l

LA PENETRACION

I.- CONDICIONES

Llega el momento de la excitacion en el que suoyefuerza el reflejo de penetracion,
la necesidad de penetrar o de ser penetrada, easelde la mujer. En el hombre suele
aparecer antes esta demanda que en la mujer,dg teeabandonar “los juegos preliminares”
para iniciar este nuevo proceso. Si la mujer nedgado al nivel adecuado de excitacion en
el que aparece el reflejo de ser penetrada, dsgjifEicomience un proceso de enfriamiento y
dificilmente se recupera la excitacion con la pewéin. El hombre piensa equivocadamente
que lo que mas le excita a la mujer es la penémabasandose en que esto es lo que mas le
gusta a él. En realidad, ésta no suele ser la nrgoera de estimular las zonas mas erégenas
de la mujer, tales como el clitoris. A esto se seitaecho de que a la mujer, probablemente
mas que la estimulacion fisioldgica, le afectasthéo prolongado de un clima psicoldgico de
encuentro a niveles profundos, de confianza, degatde intimidad, y esto muchas veces se
rompe con el intento prematuro de la penetracidal. Viez sea conveniente iniciar la
penetracion cuando la mujer ya, mediante un tiepnewio de “juegos preliminares”, ha
conseguido el primer orgasmo o cuando ya esta @ pl@nconseguirlo; la garantia de éxito en
estos casos esta asegurada y sobre todo porgeadagrion puede permitir, en este caso, a
la mujer tener mas de un orgasmo antes de la eya@nl del hombre. En este caso, la
penetracion es una excitacion afiadida a la mugyglesta muy excitada.

Cuando la mujer no esta suficientemente excitpdede que la lubricacion no sea
adecuada, y la penetracion puede provocar molestidslor, 1o que, a la larga, hace que
termine perdiendo todo interés por la relacion aextambién puede pasar que, partiendo de
este estado de excitacion insuficiente, a la nugele dé tiempo a llegar al orgasmo, y hay
muchas mujeres que tienen relaciones con homhbredlggan, por este motivo, al orgasmo.

II.- DISFUNCIONES — TRATAMIENTO

A.- La evitacion fobicasegun el DSM-III es el “miedo persistente e imaal y deseo
compulsivo de evitar sensaciones y/o experienersgaes. El propio individuo reconoce este
miedo como excesivo o irracional’. La fobia puede ®tal o referirse a actos concretos
(penetracion, sexo oral o anal, al orgasmo, a dizssa,...) 0 a partes del cuerpo (senos, pene,
semen...). La fobia sexual no es igual que el des&aal inhibido, ya que el fébico puede
excitarse en situaciones no fébicas, mientras @irghibicion es general.

La fobia se manifiesta frecuentemente con ansieadidipatoria al acto fobico. Al
irse aproximando la noche o el momento en que eeepuna relacion sexual, la mujer se
pone tensa, nerviosa, empieza a fingir estar indisja, busca excusas en los nifios, etc.
Generalmente este cuadro se agrava con la exigesxigl del compafero. Personas fobicas
tienen antenas especiales para elegir a compatmned mismo problema.

El miedo a la penetracidon nace con frecuencia m# educacion religiosa muy
puritana, de brutales amenazas de los padres mm@lbarazo, de haber sido violada, de odio
0 asco al compafiero, a consecuencias de relacdonas eyaculador precoz, etc.

Cuando esta fobia va asociada a un trastornonguséia, es necesario un tratamiento
con farmacos blogueadores de la angustia, conegmégivos triciclicos imipramina 750
mgrs.) A veces esta fobia es consecuencia de wompmfundo a la entrega, a la pérdida de
la mismidad y de la integridad personal.



Las respuestas fobicas se extinguen por el prnodediio de aproximaciones sucesivas
en estado de relajacion a la situacién fébica ¢écde desensibilizacion sistemética). Un
procedimiento adecuado puede ser los ejerciciospgojgongo en el tema del deseo para
“despertar las sensaciones eréticas” y los propagsira el vaginismo: 1° Mirarse genitales
en espejo, 2° Tocarse progresivamente, 3° Acaeias genitales, 4° Introducir el dedo, 5°
Introducir el dedo en presencia del compariero,ogfi€bido la mano “muerta” del compafiero,
llevar el dedo a la vagina hasta lograr introdogbco a poco, 7° Tocar el pene hasta poder
acariciarlo, 8° Jugar con el pene junto a la vagdntroducirlo y sacarlo, 10° Mantenerlo
dentro estando quieta (“vagina inmovilizada”) yaghbién quieto, 11° Moverse poco a poco.

B.- El vaginismo es el bloqueo del tercio externo de la vaginadiehi un espasmo
involuntario y recurrente que obstruye el accesmidiendo o dificultando la penetracion.
Normalmente durante el coito el haz de musculogodea la entrada de la vagina se relaja y
dilata, pero en este caso se contrae e impidenkteion.

Si te han hecho algin examen vaginal o genitabmod descartar, como causas de
esta contraccion, problemas organicos o infeccioygesgiue entonces estos musculos, ante el
dolor de la penetracién, se contraen, actuando ammeflejo de defensa. En este caso, el
programa terapéutico tendria en cuenta lo que sigue

Puede ser que esta reaccion de defensa tengégen en algun episodio traumatico
sexual (violacion, incesto, coaccion, penetraciditoal sin excitacion adecuada, penetracion
indeseada, etc.). Entonces, el acto de la pengétrd@ quedado asociado a una actividad
humillante, dolorosa, fisica o psicologicament®legriable, y tu reaccion de defensa sera la
misma que tiene un gato que se tensa, te arafagvselve para escapar si alguna vez se
quemo en el fuego y tu intentas aproximarle a klaginismo es un reflejo de defensa que
cada vez se consolida mas y en el gue tu no ieteggivoluntariamente.

El esquema de formacion de este reflejo es biawilke y faciimente podras
comprenderlo. Al principio, la penetracion acompafiadolor, y ante el dolor respondes
contrayendo estos musculos (esquema: Penetraddlor— contraccion). Muy pronto, ante
cualquier intento o aproximacion fisica para lagietion, vas a reaccionar automaticamente
contrayendo estos musculos antes de sentir el;dmitonces se ha formado en ti lo que los
psicologos llamamos un reflejo condicionado o aghidm (esquema = intento de penetracion
— contraccion). Y este efecto se generaliza poogagquier sugerencia o suposicion, aunque
sea remota de que vas a ser penetrada (por la enédiahce tu compafero: “a ver si esta
noche podemos” es un estimulo suficiente para dodago del dia, y siempre que por tu
mente pase la idea de que “esta noche va a seirasela contraccion involuntaria de
defensa de estos musculos, que va a ir acompafada @éstado progresivo de ansiedad.
Cuando llegue el momento, cualquier intento tieaeadtemano todas las posibilidades de
fracaso.

La terapia consiste en perder el miedo y ansiedditipatoria a la penetracion v,
sobre todo, en el caso de un compafiero al queegweque te quiere y que naturalmente esa
penetracion, sin que tu te bloquees, sera muyaetisia para ambos. En muy pocas sesiones
puedes cambiar tu condicionamiento: Penetracioturduo actual, pensada o vivida) -
ansiedad y bloqueo (contraccion) por otro mas ahtpenetracion - relajacion y placer. Para
lograr esto, debes poner en practica un programajateicios en los que cualquier acto
aproximativo de penetracion se haga placentero ystado relajado. Los autores suelen
proponer un programa que comienza asi: Antes de, matbcate ante un espejo, observa y
explora con tus dedos suavemente la entrada dagiaa; juega a introducir un poquito la
punta del dedo indice en la escasa apertura vaginastumbrate a introducir tu dedo y
mantenerlo dentro de tu vagina estando relajadagd.trata de introducir, del mismo modo,
dos dedos, hasta que puedas meterlos, sacarlosntemados a voluntad. Lo mismo
comienzas a hacer con algun objeto, como un tampdém,dejas dentro algunas horas. Te



advierto que en estos ejercicios puedes sentinal¢gension y un cierto grado de ansiedad,
pero no dolor, y que, si lo toleras algun tiempbténsion y ansiedad comenzaran a disminuir
hasta desaparecer totalmente. En consulta destoities estas sensaciones, tus pensamientos
y emociones que acomparfan a cada ejercicio.

Una vez superada esta etapa, hacemos participar campafero. Permitele que
observe, como tu lo hiciste al principio, la abextuaginal, luego coges su mano, diriges su
dedo indice y repites los pasos que tu hicistetaatedo antes, hasta poder llegar, estando
relajada, a introducir el dedo de tu comparfermglfhente los dos dedos.

Una vez que puedes permitir sin reparos que kddozca ambos dedos y los mueva
suavemente dentro de tu vagina, podéis pasar a leacgsmo con su pene, pero él no tiene
que hacer absolutamente nada, eres tu la que gugaréel pene, él estara acostado y tu
colocada encima de él. Cuando tu quieras, aprodra cuerpo el pene, a la parte de tu
cuerpo que quieras. Cuando quieras lo aproximas \&agina o lo presionas suavemente
contra la entrada, y si quieres lo introduces urogmmo hacias con tu dedo o con el de él.
Asi, estando relajada y él sin tomar iniciativaualg, 1o vas haciendo entrar dentro de ti hasta
gue puedas tolerarlo todo dentro, quieto. Tu commaidebe evitar cualquier movimiento, y
si se excita mucho sacara el pene y si es el casgzaricias puede llegar a la eyaculacion si
asi lo exige. De todos modos, que se esfuerceguaméar y que te demuestre que él no te va
a penetrar. Siempre eres tu la que diriges el acto.

Una vez que hayas tolerado, relajada, su peneoddatla vagina, trata de sentirlo
moviéndote suavemente y entrégate al placer de salesaciones. Podras comprobar como tu
ansiedad anticipatoria desaparece rapidamente g otung pronto vas a gozar plenamente del
amor, porque ha desaparecido el reflejo de bloguegnal. En este momento ya has
solucionado el problema.

C.- La dispareunia es segun el DSM-IV el “dolor genital recurrentgersistente
asociado a la relacién sexual, tanto en varone® @nmujeres”, y puede venir asociado a la
excitacion, a la penetracion o al orgasmo.

La dispareunia puede ser causa o efecto del waginisegun los casos. Puede ser
consecuencia de deformaciones del aparato gedialinfecciones vaginales (vulvitis o
vaginitis), enfermedades de la uretra (uretritisjsiitis), por falta de lubricacion (defecto de
estrogenos), por el uso de ciertas cremas espertaati ante las que muchas mujeres
desarrollan una hipersensibilidad vaginal, raragsesetambién puede provenir de la
sensibilidad al latex de los preservativos. Algurmageres llegan a irritar la vagina por la
mala costumbre de ducharse vaginalmente despuésittel al hacerlo lavan el medio acido
de la vagina. Entre las infecciones vaginales dasfgor su resistencia al tratamiento la
contraida por coliformes, cuando al coito vagimakcpde el coito anal y sin la previa limpieza
se penetra a la mujer. En la vaginitis por trisots® se debe tratar al hombre y a la mujer. En
la vaginitis por hongos se siente un ardor intepsmn el herpes un dolor profundo.

La dispareunia puede ser también una consecudeaia aborto mal hecho, después
de un parto dificil, por una violacion salvaje oltiple que llega a producir desgarramiento
traumatico de los tejidos lisos de la pelvis. Edot casos la solucion esta en una cirugia
reparadora.

El dolor coital en la mujer también puede tenex causa psicologica debida a alguna
experiencia traumatica que induce al rechazo cetlej coito, con ausencia de lubricacion o
vaginismo. A veces, también debido a la erroneantia de que después de una estirpacion
de ovarios o Utero ya no van a poder tener el cgiwste miedo se transforma en dolor al
hacer el amor. La anticipacion psicolégica a comsecia de la previa asociacion
penetracion-dolor hace que se evite la relacionaexse haga con dolor.

A veces, el origen estd en problemas psicologictims tales como el dolor histérico,
el dolor depresivo o la esquizofrenia.



En el hombre se da dispareunia en la excitacioia penetracion o en la eyaculacion.
Por infecciones en el pene, testiculos, prostaddray glandulas seminales. Por anormalidades
estructurales del pene; debido a un defecto anetdnel prepucio, bolsa escrotal, uretra,
préostata o vejiga. Por fimosis o estrechamientoodificio del prepucio. la enfermedad de
Peyronie producida por induracion y fibrosis degrpo cavernoso del pene que se manifiesta
con pene curvo y que hace dificil o imposible lagigcién, dependiendo del grado de
curvatura, al tocar el pene la punta del DIU. Tienala solucion la ruptura del pene
provocada por una maniobra brutal cuando ésteeespena ereccion. Hay veces en que la
hipersensibilidad del glande no tolera los niveledPH de la vagina. En muchos casos, al no
retraerse bien el prepucio y no lavar bien esa,zseaienen infecciones por bacterias y
hongos que causan dolor al manipular esa parte.

Resumiendo, la dispareunia masculina de origerdnicg puede deberse a una
enfermedad de la préstata, de la vesicula o deemay a una hernia, curvatura del pene,
infecciones del pene, herpes... y el tratamienedpuser, segln sea el caso, la cirugia o la
toma de antibidticos. La dispareunia femenina pusetedebido a infecciones vaginales,
infecciones de la vesicula, enfermedad inflamatquidoica. (Tratamiento: antibi6ticos).
Endometriosis. (Tratamiento: hormonal, quirdrgicBxcrecencias (colgajos) dolorosos del
himen, cicatrices por episiotomia (Tratamientoruaypgjico).

Si el dolor es de signo “cambiante” lo mas probad que la causa del trastorno sea
de origen psicdgeno, al contrario que si el doltar sensibilidad excesiva esta localizado y es
consistente. Ni que decir tiene que si la pacidite sentir dolor cuando la penetra el pene
pero no cuando se la examina con el espéculo nseeta un tampén, hay que descartar el
factor organico, como en el caso de cualquierrotrkestia situacional.

Un agudo dolor de cabeza durante el coito puedeossecuencia de la tension de los
musculos del cuello, cara y mandibulas. Si esterdu se corrige cambiando la postura o al
ponerse el hombre debajo, se debe consultar aurdlogo.

En todo caso, las preguntas a formular son lagesites: ¢Donde le duele?, ¢ cuando
surge el dolor?, ¢ al eyacular o al tener un orgasmaespués de la eyaculacién o el orgasmo
o después de la actividad sexual?, ¢siente dotantduel coito?, ¢ cuando?, ¢le duele cuando
él la penetra o en la insercion profunda?, ¢reebitiolor al cabo de un rato o se intensifica
con cada empuje?, ¢qué tipo de dolor siente: amloazon, aguijoneo?, ¢es un dolor
soportable o realmente insoportable?, ¢le sobreseampre en la misma zona?, ¢aumenta
segun la posicion que adopte?, ¢ocurre que a meces sienta dolor alguno?

La elaboracion de una historia médica precisairséepara acotar las causas posibles
del dolor. En los varones, el dolor sexual casinpie es consecuencia de una enfermedad
urologica, de forma que los hombres que sientenorda@l eyacular deben ser
convenientemente explorados para detectar indiciefitomas de prostatitis, vesiculitis y
dificultades urinarias como dolor al orinar, freca@ de las micciones y flujo orinario. A las
mujeres se las inquiere sobre signos y sintoma®slgue son causas mas frecuentes de
dispareunia: endometriosis, infecciones vaginalaatgcedentes de gonorrea, susceptibles de
indicar la existencia de una enfermedad o infladrapélvica.

Si se ha comprobado que el origen no es orgafigoldgico o infeccioso) se puede
pensar que ha intervenido de manera eficaz la mentgue es un problema de
condicionamiento en el que al bloquearse la exoma@ubricacion y relajacion muscular) se
produce el dolor. Se ha de empezar tratando derandpgp comunicacion y relacién de la
pareja. Cambio de pensamientos y modificacion dleuaiones falsas mutuas y modificacion
de pensamientos anticipatorios negativos al coito.

A nivel comportamental, mediante la elaboraciomungrograma de desensibilizacion
sistematica, primero ante la observacion de escaipaas de aproximacion progresiva a la
penetracion y luego terapia en situaciones reales.



CAPITULO IV

CONDICIONES PARA MEJORAR LA RELACION DE PAREJA

I.- CONDICIONES GENERALES

Cuando una pareja esta dispuesta a superar suretat&On, creemos conveniente
proponer a su reflexién las diez siguientes coond&s, que constituyen la base de un
programa completo de terapia de pareja:

12.- Es necesario que los dos egl&puestosa arreglar la relacion deteriorada, y para
ello debéis comprometeros a cumplimentar una dertareas.

22.- Debéis convenceros de que cuando una pargjada bietos dos tenéis la culpa
tanto de los éxitos como de los fracasos, que enoaso abundan mas. Por tanto, en la
terapia no se busca al culpable sino la solucion.

32.- Es imprescindible, aunque os cueste muchuidasl el pasado tantas
decepciones, tantas heridas... Pues para podemarasiempre hay que mirar hacia adelante.

42.- Ambos habéis utilizado con frecuencia varig$ormaciones cognitivasal
pensar. Repasad las principales y reflexionad salestro modo de pensar para evitarlas en
el futuro.

52.- Procurad, a partir de este momento, agrademnestra pareja copequefios
detalles Prestad atencion a los detalles que recibis gtacdraros a agradecerlos con una
palabra, un gesto, un detalle.

62.- Planificad vuestriempo libre contando con vuestra pareja. Buscad momentos
para hacer algo juntos que a los dos os agradenBsjuiere decir que todo el tiempo libre se
lo debe dedicar cada uno a su pareja. Entre todalg hay una importante diferencia.

72.- Hay que aprendercamunicarse y hacedlo con frecuencia. Esto une mucho. Dile
a tu pareja cOmo te encuentras, queé sientes. leatdatus proyectos, consultale, trata con él
tus problemas. Compartid vuestras alegrias y éxistad un poco al tanto de como discurre
la vida del otro, para no ser dos extrafios quelstambajo un mismo techo. Habla incluso
con tu pareja de cosas ajenas a vosotros mismostukobraros a hablar con frecuencia.

82.- Tenéis que aprender a solucionar vuegiroslemas Esto implica una serie de
consideraciones: Tan solo se puede solucionar aisiggna de cada vez, hay que establecer
bien los limites. Muchos problemas existen porqoeos atrevéis a decir que algo os
molestaba, porque pensabais que algin dia estsi poto cambiaria o porque os daba rabia
gue vuestra pareja fuera tan insensible y no sa dieenta del mal que os estaba haciendo. En
este Ultimo caso estabais cometiendo el error dsgpejue el otro tiene que ser un “adivino”.
Y si algun dia manifestasteis vuestro descontdotdjcisteis ya hartos, con insultos, con
gritos y con todo el cabreo, y entonces es tagiddscucharse. Podéis empezar a partir de
ahora una nueva estrategia: cuando algo os moldéstxjlo siempre desde el principio.
Siempre que deseéis algo, pedirlo. Y esto se dabter lexponiendo vuestro sentimiento con
claridad y ofreciendo una solucion concreta: “Men&d sola toda la mafiana en casa’
(problema - sentimiento claro). “¢Por qué no mmédla a media mafiana desde la oficina?”
(proposicion concreta). Plantear el problema emitéys generales y ofrecer soluciones muy
genéricas no sirve para nada: “Me molesta que myéecupes por mi, me encuentro muy
sola... Quiero que me quieras mas”. Una vez gpaiteja te ha dicho que algo que tu haces le
molesta, tl no tienes ningln derecho a pensar quana tonteria, que no deberia de
molestarle. Cada persona es diferente, y lo queodaimolesta puede no molestarle a otro.
De una discusion acalorada no se puede sacar romitiv@y es mejor dejarlo para otra
ocasion.



92.- Hay que procurar que la solucion de un prohlsea a gusto de ambos. En caso
contrario, hay que negociar hasta poder estabieteontrato justo en el que uno tiene que
ceder a cambio de algo sin sentirse enfadado. ©@uaedhace una compra-venta ambos
pierden y ambos ganan, y lo hacen porque ambos @stacuerdo con perder ese algo por lo
que van a ganar. En el matrimonio uno tiene quegpmnplo, dejar ver al otro su programa
de television a cambio de que cuando termine lenpa@e a dar un paseo, lo que no le gusta
mucho al televisivo, pero lo va a hacer porquenabia €l gozo viendo la television.

102.- En caso de tener algun problema en lasioaks sexuales, debéis manifestarlo
mutuamente y solicitar ayuda de un sexologo, y e@uhlquier amigo, aunque sea un buen
médico o psicélogo no expertos en este tema. Hlgma se agrava si se convive con él sin
buscar la solucidon y, ademas, la relacion se vsi@rando progresivamente. Los problemas
mas frecuentes y que con ayuda de un experto sei@mhn con cierta facilidad son: falta de
deseo o0 no correspondencia en el deseo, dificylésd obtener una adecuada ereccion o
mantenerla el tiempo suficiente a satisfaccionrdéas, problemas de dolor o impedimento
en la penetracion, dificultad o imposibilidad deghr al orgasmo, eyaculacion demasiado
rapida.

.- LA ATENCION MUTUA

Una pareja se mantiene satisfactoriamente unidangios se sienten mutua y
suficientemente cuidados, atendidos, gratificados. reciprocidad o mutualidad de la
recompensa indica que ambos dan y reciben aproamewte igual. Quien da sensiblemente
mas de lo que recibe se puede sentir estafado ynoayo se sentird decepcionado.

Al pasar el periodo del amor romantico, las expbs emociones e intensos
sentimientos, propios de tal estado, tienden aedecty es entonces cuando las atenciones ya
no son tan frecuentes, cada uno empieza a vivirsugwopia vida. Se da por supuesto el
carifio y el amor, disminuyendo aquellas muestras ftacuentes y efusivas de estos
sentimientos: “Si tl ya sabes que te quiero aungue lo diga, aunque no te acaricie, aunque
no te llame, aunque no te traiga flores los donsngmnque no... Esto ya te lo demostré
tantas veces que parece mas propio de chiquillblsara ya somos mayores... Ya tenemos
otras ocupaciones y preocupaciones mas seriasstdsEy otras muchas frases y
razonamientos privan a la pareja de los pequeriitaleteque contribuyen tanto a hacerla
feliz.

Pero la vida, con sus muchos problemas y exigens& encarga de ir separando
afectivamente a la pareja. Cualquier problema,qeut ocupacion se antepone a la relacion
de pareja, y no porque sea mas importante, puesplara de una pareja suele ser con
frecuencia el problema de los problemas. Perondeiel proceso lento de disolucién de una
pareja, nadie se da cuenta, nadie se preocupa gofeecuencias se sufren muchas veces
cuando ya no hay solucién. En un par de versosjéefidecuadamente esta situacion Edna
Saint Vincent Millay: “No es que se vaya el amoglee me duele, sino que se haya ido poco
a poco”. Una pareja, como cualquier ser vivo, seemapor falta de alimento diario, a
consecuencia de una fuerte anemia psicolégica.dduan miembro de la pareja empieza a
sentir hambre de caricias, hambre de amor, hantbedettos, hambre de compaiiia, hambre
de comunicacion, etc., nunca va a encontrar lacgmiven el recuerdo del amor pasado; el
amor pasado ya no es amor, ya pas0. El amor dtaurmaviva, presente, y si hoy esta muerta
0 apagada, eso es lo que es. Para no llegar ax¢steno, conviene tratar de promocionar el
incremento de relaciones positivas, pidiéndolagtigsaemente, sin exigencias, sin iras,
amenazas o0 reproches. Una peticion asertiva egxprasion clara en la que se expresa un
sentimiento que se tiene y se hace una peticiooretan “Me aburro los fines de semana,
quiero que los sabados salgamos al cine 0 a cenaamigos”; “echo de menos un detalle



tuyo al llegar a casa, dame un beso al llegar’.aEclia a dia en el saco del olvido tales
sentimientos de falta de afecto terminan con ciedgalacion por buena que haya sido.

Propongo a continuacion algunas ideas concretapeyativas para intervenir en
terapia de pareja este punto de las mutuas y oeciprgratificaciones. La colaboracién del
psicologo de pareja en esta tarea es imprescindibkd caso de que el matrimonio se sienta
mal por falta de mutuas gratificaciones.

Antes de nada, conviermprender a comprender los efectos de las conductasn
los programas preventivos las parejas tienen quender a comprender la conducta desde
una perspectiva relacional, por lo que cada congape considerar sus propias conductas y
las del otro en un marco interactivo.

Pensamos que podria ayudar mucho a fomentar la@Eore positiva en la pareja,
pidiendo a ambos que se esfuercen por identificadefinir en pocas palabras los
comportamientos concretos del otro que le resuttalestos y como se siente ante cada uno
de ellos. A continuacién, pedir también a ambos lgagan una lista de comportamientos
deseables y de la frecuencia con que tales conmpierttos suceden. Cada uno también hara
una larga lista de los comportamientos concretescgee que al otro le resultan agradables, y
otra de lo que cada uno realmente le esta ofrezi@hdtro. Esto quedaria completo si
efectuamos un seguimiento diario con el computodéilles tenidos y otro de detalles
recibidos. La buena marcha de una relacion podsiapoobarse poniendo todo esto en
practica. En el apartado IV de este capitulo se@ren una serie de plantillas para el
computo y seguimiento de algunos de estos aspectos.

Una vez que una pareja ha aprendido a compreasl@ohductas en el contexto de la
relacion, los coényuges pueden “comprobar”’ y conrelus problemas de una manera mas
abierta y cooperativa. Es en este punto en dondt&amente, se sitia el fundamento de la
prevencion: abordar de forma conjunta los asuntoslipntes antes de que se constituyan en
problemas.

[ll.- PRINCIPIOS OPERATIVOS DE REFUERZO

Para una terapia de pareja de accion conjuntanbesacon el psicologo, proponemos
como modelo de diagndstico en este punto sobrgréddicaciones el repaso y valoracion de
cada uno de los principios que a continuacién spgiren:

* Principio fundamental del reforzamiento eficaz “Yo quiero saber todo lo que a ti
te gusta y tu debes saber todo lo que a mi me.géstauiero saber todo lo que a ti te
molesta y tl debes saber lo que a mi me molestsm gué medida algo me gusta 0 me
molesta”.

Hay listas de actividades agradables y desagralghke ayudan a que cada miembro
de la pareja elabore sus propias listas, ponderahdmdo de preferencia o rechazo de cada
actividad. Es interesante también que cada unoydagdene jerarquicamente lo que crea que
al otro le agrada o fastidia.

* Principio de la repeticion “Siempre busco una ocasion para agradarte”.

* Principio de reciprocidad: “Yo te doy a ti lo que t0 me das a mi, y si tey deas que tu a
mi entonces me siento estafado. En tanto tU mestzan® la vida imposible yo también te la hagg a ti
Yy YO mas”.

* Principio de refuerzo: “Cada vez que tu haces algo que a mi me gusfaoguro,cuanto
antes hacer algo que a ti también te guste, dejanqmuéata abierta para que tu también respondas
con algo que a mi me gusta, porque sé que cuandgsgondo gratificando una conducta tuya que me
gratificd, aumenta la posibilidad de que tu actieegsa manera mas frecuentemente”.

* Principio del castigo positivo “Si tu haces algo que a mi me disgusta yo hago @lie a ti
te fastidia, y tanto mas cuanto mas me molestala quie ta haces, y si yo te fastidio lo mas prdédab
es que tu vuelvas a fastidiarme a mi de nuevodffaek).



 Principio del castigo negativo “Si yo hago algo que a ti no te gusta ti me quitane
privas de algo que a mi me gusta”.

* Principio de la revancha “Si ti no haces lo que a mi me gusta yo tampegmw ho que tu
quieres”.

* Principio del chantaje: “Si ti no haces lo que yo quiero yo te hago @avimposible”
(control aversivo - demanda exigente).

* Aprendizaje de evitacion “Yo hago lo que tu quieres para que me acepte® one
castigues, o para que me dejes en paz” (reforzéoniegativo).

* Principio de condescendencid'Yo hago lo que ta quieres para que tu seas, falinque yo
no lo sea”.

* Principio de aproximaciones sucesivasSi yo quiero que tu te comportes de manera muy
diferente a tu comportamiento habitual, yo debdadar un programa en el que se refuerce cada
‘pequenio paso’ que das en la direccidén del compuietato deseado por mi, hasta llegar a conseguir
que este nuevo comportamiento pase a ser habittigdl e

 Principio del aprendizaje vicario o por observacion “Puedo ensefiarte a hacer algo
gratificando a algun extrafio que lo haga en tugm@a. Puedo servir yo mismo de modelo haciendo
contigo lo que yo quiero que tu hagas conmigo. Bdadorecer este aprendizaje con el ensayo de
cambio de roles (role playing)”.

* Principio de extincién: “Si yo quiero que tu dejes de hacer algo queottlluena o mala
intencion sueles habitualmente hacer, yo deborengtaompensarte. ¢ Como? No atendiendo a lo que
haces, no respondiendo ni sumisa ni agresivameantej respondo, lo hago afirmativa o
asertivamente”.

* Principio de no extincién “Si tu haces habitualmente algo que no me agoagae crees
que me agrada y me resulta indiferente, si yo raige lo que realmente siento y reacciono siempre
de modo parecido, ta seguiras haciendo lo mismo”.

* Principio de incompatibilidad o de inhibicién reciproca: “Cuando tu quieres hacer algo
que a mi me molesta o0 que es incompatible a l&mezalgo que yo prefiero, si yo consigo que hagas
lo que yo prefiero evito que hagas lo incompatiBler ejemplo: sustituyo ir al fatbol por ir al teat
gue me gusta a mi, pasear conmigo por dejarme.solo.

* Respuestas inesperadas'Si cuando tu te acercas a mi para ofrecerme etalld y
reacciono unas veces con una sonrisa y otras corsulto puede que tu vayas evitando tener detalles
conmigo”.

* Principio de la informacion asertiva “Yo te informo o advierto concreta y claramerten
firmeza y sin perder el control emocional de a@setionductas tuyas que no me gustan, diciéndote
cdémo me siento y como me gustaria que fueran. Bareez de hacer esto directa o inmediatamente,
prefiero empezar reconociendo algun aspecto pogitivque asi tendra mejor acogida mi observacion
0 advertencia. Debo evitar decir: ‘eres...’, ‘nun&a‘siempre...’ y otras palabras hirientes o
descalificadoras de la persona. En su lugar debo: dbaces...’, ‘no haces...’, ‘a veces...' y otra
observaciones relativas sobre la conducta”.

* Principio de las cosas hechas de una vez para sia@p‘Como yo ya te dije una y otra
vez durante el noviazgo que te queria, que erapagyaotras muchas cosas bonitas que declaré
oficialmente el dia de la boda, ya no necesitoefblvrepetirtelo. Pensando asi ignoro que la haguer
de la felicidad, tan viva en el noviazgo, la debmentar dia a dia como cualquier fuego al que debo
echar todos los dias troncos, porque si no, segeNtd por muy grande que haya sido en sus
comienzos, porque no hay incendio, por descomweakga, que con el tiempo no llegue a apagarse si
no se alimenta”.

* Principio de los simbolos entrafiables‘Tu y yo sabemos que hay una palabra, un lugar,
una cancion, una fecha, una persona, una premgee.por el recuerdo que tenemos de ella tan
especial es para nosotros ‘un simbolo entrafiaple’,en algin momento con conflictos aludimos a
ella, puede que nos ayude a solucionarlos mejate Yodos modos, en cualquier momento es para
nosotros una caricia, una gratificacion que nos.une

* Principio de la planificacion del tiempo libre “Si planificamos el tiempo libre a gusto de
los dos, nuestra relacion nos hara mas y mas deliaato mas cuanto mas actividades programemos

m
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 Principio del matrimonio ideal y de la realizacionde la fantasia “TU y yo pensamos en
aspectos del matrimonio: sexualidad — dinero -shijprofesion — actividades sociales..., fantaseamo
en cada una hasta sofiar con el matrimonio ideatscabimos y no lo leemos. Negociando tratamos
de conseguir alguna parte de estos suefos.

 Principio del fin del amor: “Un dia uno de los dos prodiga al otro con toigm tde
conductas placenteras sin que se dé cuenta ynginga cuenta las conductas del otro. Asi uno puede
comprobar cédmo cambia el otro, como se percatdrelqué efectos produce todo esto en nuestra
relacion”.

* Principio de la caja de los deseosTu y yo escribimos, cada uno en papeles de color
diferente, deseos que vamos teniendo y los metatobtados en una caja. Cuando yo quiero
complacerte en algo, saco de la caja un papel dadusin verlo y trato de cumplir ese deseo”.

* Principio de la lista semanal de gratificaciones i@bidas: “TU y yo vamos anotando, cada
uno en un cuadernillo, las gratificaciones que iemi$ y las que recibimos, y cada fin de semana nos
las ensefiamos”.

* La baraja de los pasatiempos“Elaboramos una larga lista de actividades plesreas, cada
uno elige 10 y se comparan y se ejecutan aqueilgsi®@ ambos coincidimos”.

* Principio de darse cuenta de la reciprocidad“Tua y yo debemos aprender a darnos cuenta
de las interacciones y mensajes agradables questaros dando”.

IV.- EJERCICIOS PARA FOMENTAR LAS GRATIFICACIONES

Los manuales de terapia de pareja proponen uradeejercicios que tienen como
finalidad fomentar las gratificaciones:

1°.- Planificar el tiempo libre fomentando lasihadades placenteras para ambos.
Partiendo del analisis, guiado por el psicologocdmo la pareja pasa su tiempo libre, se
propone una lista de actividades de ocio de lajgpdhay listas muy completas en cualquier
manual), la pareja elige aquellas que a ambosdtan agradables y se pone en marcha un
sistema de seguimiento y de control del cumplinoient

2°.- Desarrollo del reconocimiento y respuestaas dratificaciones. La toma de
conciencia de lo que el otro hace con intenciéagtadar y responder inmediatamente a esto
con otra gratificacion es una via necesaria pareeftar las gratificaciones en la pareja.

3°.- Ejercicio de elaboracion, de cada uno poaissln, de una lista lo mas completa
posible de las cualidades positivas de su compaiesoutir conjuntamente estas listas en
presencia del psicologo puede resultar muy intatesa

4°.- “Adivina lo que le gusta a tu compafiero”. Amalconfeccionan una lista de los
diez gustos méas importantes que, en su opiniome tisu compafiero y lo ordena
jerarquicamente desde el primero, que es el masertange, al décimo, que sera el menos
importante. Los dos también hacen una lista detnmisnodo de los diez gustos propios mas
importantes y ordenados de la misma manera. Seartamgor parejas las listas pudiendo
comprobarse el nivel de comprension empética gargja.

5°.- Ejercicio para hacer demandas concretaseBe proponer a la pareja la tarea de
solicitar la satisfaccién de cualquier deseo detlontan simple como: “Me gusta que ta...
porque hace que me sienta...”. Este ejercicio &osla comunicacion gratificante.

6°.- El ejercicio de hasta donde se esta dispuweBtmar. Se pide a uno que hable de
una necesidad o deseo de su compafiero que temgaigiportancia y que diga claramente
hasta donde esta dispuesto a llegar.

7°.- Ejercicios de promocion. En los manuales alglahdel “dia del amor”, de la
“evocacion de simbolos entrafiables” y la “realiaaadile fantasias”. El “dia del amor” es un
dia en el que un miembro de la pareja, sin quérello sepa, se esfuerza especialmente para
hacer feliz al otro; el hecho de que el otro sewknta de este dia puede ser un indicativo del
nivel de su implicacion en el esfuerzo por el fotoae la relacion de pareja; si la pareja le



importa poco, ni se dara cuenta de lo que el oawehporque apenas le importa. En la
“evocacion de simbolos entrafiables” se pide a los gue dediquen algan tiempo a
recordarse y vivenciar sitaciones, lugares, camsipbailes... que han significado mucho para
ambos. En la “realizacion de fantasias” se pida pdreja que sefiale unas cuantas areas
problematicas de relacion (sexualidad, educacionhijes, trabajo domeéstico, dinero,
actividades conjuntas en tiempo libre, etc.) y tugge cada uno fantasee sobre cada una de
ellas y lo que haria si su pareja fuera ideal. dfitraste de deseos fantaseados, expresados
espontanea y libremente, puede ayudar a rejuveneaegnvejecida relacion.



V.- PLANTILLAS PARA DIAGNOSTICAR Y FOMENTAR LAS REL ACIONES DE

PAREJA

CUESTIONARIO DE PERCEPCION DE LAS RELACIONES DE PAR EJA

PRUEBA PARA MUJERES

Este cuestionario lo he elaborado basandome en ébdd de la percepcion

interpersonal (MIP) de R.D. Laing y otros.

Puntta de 0 a 10 teniendo en cuenta los siguigateses: calificacion muy baja (0, 1
y 2), calificaciéon baja (3 y 4), calificacion normg y 6), calificacion alta (7 y 8) y

calificacion muy alta (9 y 10).

. YO me preocupo por él

. Yo le debo mucho a él

()

. Yo le ayudo ()
(

( El me debe rowcmi

) . El se preoqupami
) .

. Las decisiones las tomo yo ( ). Lastomaé

. Yo le soporto a él ( ) . Elme soportaami
. Yo le temo ( ). Elmeteme

. YO me peleo con él ( ) . Else peleacoomig
. Yo le hago sufrir ( ) . Elme hace sufrir

. Yo le digo sus defectos ( ) . Elme dics defectos
. Yo dudo de él ( ). Eldudade mi

. Yo le irrito ( ). Elmeirrita

. Yo le defraudo () El me defrauda

. Yo le engafio ( ). Elmeengafa

. Yo le pongo en ridiculo () El me poneridiculo
. Tengo lastima de él () El tiene lastoeami

. Yo le exijo ( ). Elme exige

. Yo le odio () El me odia
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. Yo soy fria con él ( ). Eles frio conmigo

. Yo le hago feliz ( ) . Elme hace feliz
. Yo sé lo que él quiere ( ) . Elsabe loygoeuiero
. Yo me pongo de acuerdo con él ( ) . Elsepe acuerdo conmigo
. Yo tomo en serio la relacién ( ) . Eltoemserio la relacion
. YO soy generosa ( ). Elesgeneroso
. Yo le amo ( ). Elmeama
. Yo le hago gozar en el amor ( ). Elmeeshgazar
. YO soy responsable ( ). Elesresponsable
. Yo soy sincera con él ( ) . Elessinamomigo
. Para mi él es lo mas importante ( ) . BEbsayyolomasimportante
. Yo le entiendo a él ( ) . Elme entiendria
. Yo le ayudo a ser él mismo ( ). Elmeayaderyo
. Yo le perdono . El' me perdona
. El me ayuda
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CUESTIONARIO DE PERCEPCION DE LAS RELACIONES DE PAR EJA

PRUEBA PARA HOMBRES

Este cuestionario lo he elaborado basandome en @bdd de la percepcion

interpersonal (MIP) de R.D. Laing y otros.

Puntlda de 0 a 10 teniendo en cuenta los siguigateses: calificacion muy baja (0, 1

y 2), calificacion baja (3 y 4), calificacion norimgp y 6), calificacion alta (7 y 8) y
calificacion muy alta (9 y 10).

OCoO~NOUIDAWNE

. Yo la hago feliz ( ) . Ellame hace feliz I
. Yo sé lo que ella quiere ( ) . Ellasabgue yo quiero ()
. Yo me pongo de acuerdo con ella ( ). &dpone de acuerdo conmigo ()
. Yo tomo en serio la relacion ( ) . Ella#oen serio larelacion ()
. YO soy generoso ( ) . Ellaesgenerosa ) (
. Yo laamo ( ). Ellameama ()
. Yo la hago gozar en el amor ( ) . Ellareégozar ()
. YO soy responsable ( ) . Ellaesrespoesabl ()
. Yo soy sincero con ella ( ) . Ellaessnacconmigo ()
. Para mi ella es lo mas importante () . al#a soy yo lo mas importante ()
. Yo la entiendo a ella ( ) . Ellame entiemadmi ()
. Yo la ayudo a ser ella misma ( ) . Ellaagada a ser yo ()
. Yo la perdono ( ) . Ellame perdona ()
. Yo la ayudo ( ) . Ellameayuda ()
. YO me preocupo por ella ( ) . Ellase pmacpor mi ()
. Yo la debo mucho a ella ( ) . Ellame deleho a mi ()
. Las decisiones las tomo yo ( ). Lastollsae ()
. Yo la soporto a ella ( ) . Ellame sopertai ()
. Yo latemo ( ) . Ellameteme ()
. Yo me peleo con ella ( ) . Ellase peleanugo ()
. Yo la hago sufrir ( ) . Ellame hace sufrir ()
. Yo la digo sus defectos ( ) . Ellame digs defectos ()
. Yo dudo de ella ( ) . Elladudade mi )(
. Yo lairrito ( ) . Ellame irrita ()
. Yo la defraudo ( ) . Ellame defrauda )(
. Yo la engafio ( ) . Ellame engafa ()
. Yo la pongo en ridiculo ( ) . Ellame pameridiculo ()
. Tengo lastima de ella ( ) . Ellatieneitaatde mi ()
. Yo la exijo () Ella me exige ()
. Yo la odio ( ) . Ellame odia ()
. Yo soy frio con ella ( ) . Ellaes fria auigo ()



Las plantillas que proponemos a continuacion sirgara que cada miembro, por
separado, escriba con la mayor sinceridad lo gerespide cada uno de los aspectos que se le
pide: de lo que el otro hace y como se sientegfoy de lo que €l desea recibir, de las cosas
gue quiere cambiar, de sus propias intenciones, etc

El dialogo posterior sobre cada uno de estos @stasuy Util para mejorar la relacion
y comprension en la pareja.

EN MI OPINION PARA ELLA (EL) YO YO CREO SER:
ELLA (EL) ES: CREO SER:






EN ESTE APARTADO, ESPECIFICA EN UNA COLUMNA LGOS
COMPORTAMIENTOS TANTO POSITIVOS COMO NEGATIVOS DEUNPAREJA, Y
EN LA OTRA COLUMNA LOS SENTIMIENTOS QUE EN TI PROVOA CADA
COMPORTAMIENTO.

CUANDO MI PAREJA HACE: YO ME SIENTO:

L L,
2 e ————— 2
PP PPPPPPPPPT S e
PP PPPPPPPPP Qoo
D ittt —————— D ittt
B it ————— G P
T e T e
B e B e
D i ————— O
10— 10
L e ———— L1
L2 e ————— 12
LG ———— 13—
14— 14
LS e ——— 1S
16— 16 e
L7 e ————— 17
18— 18 .
1O i ——— 10
20 i ——— 20 s

OBSERVACIONES:



APRENDER A EMPATIZAR CON LA PAREJA

NOMBRE .....coovveveveeeeeeenenenannn, R CHA ..o

CUANDO YO HAGO ... eees e en sttt n st annnns s st senens

A Mi ME PARECE QUE TU ...ttt ettt eeaeeen e see e,

PERO TU DICES QUE TE SIENTES.....cociiiieteeeteteeteeees s s eieeeees s st nennnsssneens
REFLEXION:

Si cuando YO HAGO esto TU TE SIENTES mal sin darouenta, si yo sigo
haciéndolo, conseguiré que tu sigas sintiéndote. MAJNQUE YO NO PUEDA
COMPRENDER que tu te sientas asi por lo que yo Ipago, como esto TE DISGUSTA, yo
deberia intentar comprender que el hecho de sehiirhal es MOTIVO suficiente para QUE
YO CAMBIE.

Entonces, como yo no quiero que te sientas asioyoa tratar de cambiar mi
comportamiento y en lo sucesivo INTENTARE HACEReste aspecto LO QUE TU ME

DIGAS.

CAMBIO DE COMPORTAMIENTO:



A.-

C.-

D.-

IDENTIFICACION DE DESEOS Y CONDUCTAS INTERACTIVAS

A Mi DE EL/ELLA ME GUSTA RECIBIR:
(Elabora un lista de 10 deseos de mayor a menmrriancia)

10.-
A EL/ELLA LE GUSTA QUE YO:
(Especifica 10 supuestos deseos de tu parejargen gerarquico de preferencia)

10.-
DE HECHO YO LE OFREZCO (concretar):

YO RECIBO (concretar):



COLOCA EN CADA DIA TANTAS RAYAS CUANTOS DETALLES HA TENIDO
PARA CON TU PAREJA Y TAMBIEN CUANTOS CREES HABER RHBIDO. S| ES
POSIBLE, ENUNCIA CON UNAS POCAS PALABRAS CADA DETAIE AL DORSO
DE ESTE PAPEL

DIA |Detalles tenidos .........ccoevvveeeeeuereeeee. DIA |Detalles recibidos .......ccceeeeevveeeennn.
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CAPITULO IV

EL ORGASMO

El orgasmo, segun el DSM-III-R, “consiste en ehgouculminante del placer sexual,
con la eliminacion de la tensién y la concentragiémica de los musculos del perineo y de
los organos reproductivos pélvicos. En el varonstexila sensacion de inminencia
eyaculatoria, que va seguida de la emision de sexoasionada por las contracciones de la
prostata, las vesiculas seminales y la uretra.aBmujer existen contracciones, no siempre
experimentadas subjetivamente como tales, de kdpdel tercio externo de la vagina”. El
orgasmo es una vivencia placentera muy intensacqueenza con una fuerte tension y
termina en un estado de relajaciéon. En el orgasascuiino se pueden diferenciar dos fases:
una de emisién, seguida inmediatamente por oteyaeulacion. La emision es la contraccion
refleja de los musculos de fibra lisa de los érgareproductores internos que deposita el
fluido seminal en la uretra posterior. A la emisgigue inmediatamente la eyaculacion o
expulsion del semen por el orificio uretral acongudide una serie de contracciones ritmicas
de los musculos estriados del perineo a intend#d®8 segundos. El orgasmo femenino es la
sensacion intensamente placentera que producammé@scciones ritmicas de los masculos
estriados del perineo pero sin emision ni eyacaitadel fluido seminal. Algunos autores han
hablado de mujeres capaces de expulsar un liquidete a la orina en el momento del
orgasmo. ¢Puede considerarse esto como prueba cipdaidad femenina de eyacular?
¢, Cualquier mujer tiene esta capacidad, o tan $glmas? Hay quien piensa que depende de
la fuerza del musculo pubococigeo.

I.- TRASTORNOS DEL ORGASMO FEMENINO

El DSM-III define asi la disfuncibn orgasmica famma: “Ausencia o retraso
persistente o recurrente del orgasmo en la m@eruna fase de excitacién sexual normal, en
el transcurso de una actividad sexual que el dinensidera adecuada en cuanto a tipo de
estimulacién, intensidad y duracién”.

La inhibicion del orgasmo es mas frecuente enmagres que en los hombres. Hay
mujeres que, a pesar de tener una larga historraldeiones sexuales, nunca han tenido un
orgasmo. Hay mujeres que soélo consiguen el orgasmaus propias caricias estando solas,
otras requieren la compafia y participacién onalamual de otras personas. Hay mujeres que
tan solo llegan al orgasmo mediante la estimulaclidarea y no con la penetracion. Freud
criticé el orgasmo clitoreo tachandolo de inmademdanto que maduro era el vaginal, el que
se lograba en la penetracion. Hoy pensamos queadidad son dos maneras normales de
llegar a un mismo proceso psicofisiolégico. De ledegun las estadisticas, el 50% de las
mujeres necesitan la estimulacion clitorea pargaleal orgasmo. La idea de tener
simultdneamente hombre y mujer el orgasmo comatiobj@ alcanzar puede no ser muy
acertada, puede perfectamente gozar uno primeregylel otro.

La causa mas frecuente de la falta de orgasmceobeadproblemas psicologicos, y en
muy pocos casos a problemas de tipo organico. Emosucasos esto se debe a que la mujer
no ha sido suficientemente excitada y el acto tesrantes. El reflejo orgasmico es controlado
por centros neuronales localizados en la porciamasde la columna espinal, a su vez
controlados por el cerebro superior. Por supuasidgaier problema en estos niveles puede
afectar al orgasmo. Puede afectar al orgasmonsucoo de farmacos inhibidores de la MAO
(antidepresivos), agentes bloqueantes alfa-adrieoérgpara tratar la hipertension), las
enfermedades degenerativas del sistema nerviosonés graves de los drganos genitales



(operaciones de pelvis a causa del cancer), laeisbmuy avanzada por dafar las
terminaciones de nervios sensoriales del clitoaatyada de la vagina, el efecto inhibitorio de
los opiaceos, y puede ser también el déficit hoahon

Pero, a pesar de todas estas causas, puede sr3fl% de los casos de anorgasmia
sean consecuencia de factores de tipo psicoléfatia: de excitacion adecuada, la ansiedad
por llegar, el miedo a perder el control, el rol elgpectadora, la educacion represiva,
autoimagen corporal negativa, enfado o resentimjetc.

El tratamiento de la anorgasmia femenina se hapaieado los ejercicios del
programa “Despertar las sensaciones eroticas” psipen el tema del deseo.

II.- TRASTORNOS DEL ORGASMO MASCULINO
A.- ORGASMO CON EYACULACION RETARDADA

A veces el hombre se centra tanto en las senssciba la mujer, adopta el papel de
espectador y en el interés por hacer gozar a larpngijile no siente sus propias sensaciones,
no llegando a alcanzar el nivel adecuado de exaitaaun teniendo una ereccion suficiente.
Otras veces es la ansiedad obsesiva por llegarddlgpquea el alto nivel de excitacién antes
de llegar al orgasmo.

La base terapéutica esta en sentir las sensaciomgensar obsesivamente en llegar,
dejarse llevar por el placer.

El ejercicio de “Despertar las sensaciones ersitiea una parte puede ser aplicado
por el hombre en estos casos.

B.- ORGASMO CON AUSENCIA DE EYACULACION

Llamado también “orgasmo seco”, y puede lseeyaculacion retrograda aquella en
la que el semen no fluye por el orificio uretrasg acumula en la vesicula urinaria y se
expulsa con la orina, pudiendo detectarse los esieroides en un analisis de orina. Y el
orgasmo aneyaculatorioo sin semen, bien sea porgue no se elabora o g@agtan
bloqueados los canales que conducen el fluidoredme los testiculos al pene.

C.- EYACULACION SIN SENSACION PLACENTERA

Es una eyaculacion con sensacion parecida a prninase siente apenas placer y el
pene puede permanecer rigido después hasta uzamidigtos.

D.- ANORGASMIA 0 inhibicion del orgasmo, que puede ser perennieuacsonal. En
este caso hay quien llega al orgasmo tan solo mastdose en la soledad, otros sélo en
presencia de la compafiera o en situaciones eggeaaton estimulos especiales, otros con
estimulacién oral, otros con estimulacion analpmificilmente o nunca con la penetracion.

Un buen procedimiento, basado en el condicionamielasico, para llegar a tener en
estos casos orgasmo en la penetracion, es prepaaes €l como habitualmente uno lo hace
y, cuando siente la inevitabilidad del orgasmo,epem. Puede que llegue a asociarse el
orgasmo con la penetracion.

E.- LA EYACULACION PRECOZ

La eyaculacion precozes el control inadecuado del reflejo eyaculatofintes de
1970 se media por minutos o niumero de arremetidasd era una eyaculacién normal y una
precoz. Algunos ponian el limite de lo normal eezdminutos después de iniciada la



penetracion. Hoy se prefiere hablar de control masenos voluntario dentro de un tiempo
adecuado.

Puede uno padecer de eyaculacion precoz por pmablefisicos como ciertas
alteraciones en la columna vertebral, problemasoid@gicos y por arteriosclerosis multiple.

Para algunos es un habito que han adquirido par estrenados a eyacular con
rapidez en el ejercicio de la masturbacién, y ofyos haber ido con prostitutas buscando
cuanto antes “echar el polvo”. Puede que la costerde coito interrupto también sea la
causa de esta disfuncion, pues la retirada evitar tdiferenciadas perceptivamente las
sensaciones premonitorias de las orgasmicas.

Hay causas psicolégicas de la eyaculacién preopmda ansiedad anticipatoria que
nace del temor de que no se va a poder controlar.

Hay quienes piensan que se puede retrasar lalag@cupensando en estimulos no
excitantes o simplemente distrayéndose. Esto didadapuede hacer que uno se llegue a
enfriar y, en todos los casos, hace que disminbydaeer del acto sexual. Los sexdlogos
aconsejan sin embargo todo lo contrario, concesgran las sensaciones que se van teniendo
al subir la excitacion para apreciar aquellas smBosas primeras anunciadoras o
premonitorias de que pronto va a llegar la eyacihadiay unos momentos en que uno puede
parar un momento, tranquilizarse y suspender laugeion, volviendo pronto de nuevo a
continuar. Fisiolégicamente el momento clave esndaal pene esta completamente erecto
(fase de “meseta” segun Masters y Johnson) y &itdos ascienden para acercarse mas a la
base del pene. Si en este momento se continlUatitauEcion se precipita el orgasmo
(emision y eyaculacion). Hay posturas que no compten tanto al orgasmo como es la de la
mujer encima.

Basandose en la identificacion de las sensacioreesonitorias del orgasmo, Masters
y Johnson propusieron en 1974 la “técnica del éptey Semans (1956) y Kaplan (1974) la
“técnica de la parada y arranque”.

Ambas técnicas han de aplicarse en el momentaopyeproximo a aquel en el que
sobreviene la “inevitabilidad eyaculatoria”, ya qaepartir de aqui se pierde el control
voluntario del proceso eyaculatorio. Una vez hatitua la sensacion del momento previo a
la inevitabilidad, si se usa la “Técnica del apnétd “Técnica de la comprension”, el hombre,
al llegar a este punto, advierte a la mujer pam €u este momento apriete fuertemente el
pene durante 3 6 4 segundos, colocando el dedamergel frenillo (que esta localizado en la
cara ventral o inferior del pene, inmediatamentipno al glande) y con los dedos indice y
medio colocados a la misma altura del pene y arada opuesta. Con esta fuerte presion el
hombre “inmediatamente perdera su urgencia de &racdisminuyendo a la vez parte de su
ereccion. Pasados unos 15 a 30 segundos se pueded@nuevo a las caricias y, lograda la
ereccion total de nuevo, en el momento previo ‘@nkvitabilidad eyaculatoria”, se repite el
mMismo ejercicio. Se pone en practica este procedimilas veces necesarias, hasta que se
vaya retrasando el momento de la “inevitabilidadoeyatoria”. Ya conseguido un nivel
deseable de control, se puede ejercitar la panegste mismo ejercicio durante la penetracion
y sin necesidad de sacar el pene de la vagina.séstealiza oprimiendo fuertemente el pene
del mismo modo, pero en su base y siempre en k& cperior-inferior, nunca en los
costados y utilizando los mismos dedos. En este, tasnujer se debe colocar encima del
varon, evitando movimientos excitantes que puedawogar la eyaculacion. EI hombre,
colocado sobre la mujer, se siente mas excitadmiyala menos la eyaculacion.

La “técnica de parada y arranque”, llamada tamtiignica de Semans” consiste en,
llegado el momento de excitacién intensa previa éase de “inevitabilidad eyaculatoria”,
interrumpir el acto (caricia o penetracion) duramt®s segundos hasta notar que se pierde
parte de ereccion, para continuar de nuevo hasgarlel momento de volver a parar.



Al repetir estos ejercicios de ambas técnicagesmulo guiados por el sexélogo, llega
un momento en que se consigue controlar facilmarggaculacion.



CAPITULO V

COMPRENSION Y COMUNICACION EN LA PAREJA

l.- QUE ES COMPRENDER

Comprender es diferente a compartir. Compartirpagicipar, estar de acuerdo.
Compartir es un acto propio de dos personas quentsenden. Segun el Diccionario de la
Real Academia comprender es “abrazar, ceiiir, rogear todas partes una cosa’, es
“penetrar”’ en el interior del otro, es tener unetitad tolerante”, es “encontrar justificados o
naturales los actos o sentimientos de otros”. Cengar es ver al otro en su totalidad, en
todas sus razones, intenciones y sentimientoseresapaz de entenderle y valorarle como ser
diferente, encontrando justificacion y sentidothatonde lo tienen, sus actos y sentimientos.
Comprender es sospechar que el otro, que pienstily de manera diferente, puede también
tener parte de razén.

A nivel operativo de comunicacién, comprender Esar atencion a un mensaje, es
llegar a entender el significado e intenciones tipree. Es asumir que los problemas suelen
ser tan complejos que nadie es capaz de tenerddodaon. Comprender es encontrar esa
parte de razon que tiene quien no esta de acugudm piensa de otra manera.

La base de la comprension esta en la comunicaSdmmuchas las parejas que no se
comprenden bien porque no se comunican o porqueprseinican mal. Hay parejas que
apenas se dirigen la palabra cuando estan jurdgti®) éodo el dia pegados a la television, él
esta a sus cosas Yy ella a las suyas. Hay paregaapgunas tienen tiempo libre para hablar,
estan ocupados hasta los fines de semana. Haynperqae tienen el habito de no escuchar;
hablar con ellos es algo asi como predicar enrtasaa del desierto. Hay personas que cuando
hablan lo hacen para agredir, reprochar, humiaigir, etc. Hay parejas que se han dejado
de hablar porque cada uno piensa y siente la \@dand manera tan diferente que es dificil
gue se entiendan y por ello prefieren estar cadladbno entenderse, hacen interpretaciones
arbitrarias y hasta malintencionadas de lo querel dice, haciendo de la comunicacion una
especie de juicio de faltas. Hay parejas que halacho, de todo, pero nada de si mismos.
Lo que a cada uno le pasa es privado. Para evggustos, por falta de confianza, por
autosuficiencia o simplemente por costumbre o nuEdser, viven callados uno junto al otro.

Los seres humanos podemos comunicarnos por medamhlabra oral o escrita, por
gestos, por el contacto fisico (un apretdon de manmobeso o una bofetada), mediante un acto
simbdlico (un saludo, inclinacidon de cabeza) y ttasomuchas formas mas, pero, a pesar de
tal cantidad de medios, nuestra comunicacion selescasa o inexistente en muchos casos.
Eric Berne, creador del analisis transacional, diee el hombre apenas se comunica porque
le han educado para “economizar estimulos”. Desuss e una u otra manera recibiamos el
mensaje: “no des, no pidas, no aceptes, no te tieaguantate”, mientras que la férmula de
la comprensién diria: “da, acepta, pide, date fiaea lo gue no te convenga”.

Las parejas en conflicto, aunque utilizan el misndioma, dificiimente se
comprenderan. Son dos mundos separados y opué&iiespalabras son frecuentemente
sefales engafiosas y malintencionadas, sombras wasblg oscuras de emociones y
sentimientos contrarios. Ambos utilizan un sistgmaacial y sesgado de decodificacion o
interpretacion del mensaje que el otro le envid, Aesulta que, a pesar del empefio y
vehemencia que ambos ponen para ser entendidgsinoirentiende lo que el otro trata de
decir.



La comunicacion es una habilidad que se aprende yuede llegar a dominar
suficientemente.

Il.- PRINCIPALES PROBLEMAS DE LA COMUNICACION
A.- LA LOGICA DE LAS EMOCIONES Y DESEOS

La comunicacién comprensiva es dificil porque ress acostumbrados a justificarnos
0 a darnos a nosotros mismos la razon. Es difécilairazén a quien no esta de acuerdo con
nosotros. Pero entre darle toda la razon y negadle hay un término medio, y aqui es donde
se suele encontrar el equilibrio. Pero, de hechan@do uno quiere defender sus posturas,
ademas trata de imponerlas, sin tener en cuentielastro, y para ello echara mano a todos
los recursos de que dispone. Tratara de modifasmhéchos para que estén de acuerdo con
sus deseos, y para lograrlo pondra a trabajar ssapgento distorsionador de la realidad y
utilizara una logica especial, la de las emocianssntimientos.

Normalmente, las emociones fuertes se suelen spo®n una conducta intensa y
gue moviliza un gran nimero de partes del cuermefia manera se intenta conseguir la
fuerza necesaria para imponerse y lograr su objeftste cuadro complejo de respuestas
bloquea parcialmente la actividad racional y sdbdo afectara a la actividad verbal. La
comunicacién verbal, en estos casos, adopta laafexigente de la emocién o conjunto de
emociones dominantes y, segun sea el caso, queldgueada; adoptara formas violentas de
expresion, de humillacién, suplicante, etc... Elooestos casos la palabra sera un vehiculo
de expresion bastante deficiente: los mensajesusduiguos, los vocablos torpes y groseros,
las frases cortas, lacdnicas, llenas de ironiarny machos sobreentendidos. Con el animo
excitado es dificil expresarse y, ain mas, enteeder

La convivencia de la pareja no sélo sirve paraeiatar la union, con frecuencia es
causa de muchas separaciones. Al convivir se veardlando ciertas conductas que, unas
son agradables, pero otras son molestas parawlg@nlegando facilmente a convertirse en
habitos consolidados. Este es el origen de mudfias al no soportar tales comportamientos.
Generalmente las rifias tienen poco efecto y parealdgnte, a pesar de ello, se van haciendo
mas y mas frecuentes hasta que la pareja se condigodes: uno que rifie y otro que esta
harto de que le rifian. El resultado es un hogael gue se respira un ambiente insoportable.
La rifla habitual es una de las causas mas freudatdivorcio. Puede ser que sea la mujer la
gue usa con mas frecuencia el método de la rifikofbre suele usar otros métodos para
demostrar que una conducta de la mujer le fastidgissensacion de liberacion-felicidad que
tiene el hombre refiido cuando se aleja del hogat e®jor alimento de la ruptura, y a esto
ayuda el que cuando empieza a salir con otra régjarno le rifie.

El tiempo también se encarga de que muchos diekrosse conviertan ederechos
a los que no esta uno dispuesto a renunciar. @Gmudncia en una conversacion exigente,
quien pide no se da cuenta que tal deseo no esraolh, mientras que los &nimos del otro se
exacerban. En términos coloquiales, lo que en ipimce expresaba diciendo: “desearia
que...” con el tiempo se transforma en: “deberfa€on frecuencia en estos casos se forma
toda una cadena de deberias; asi, por ejemploefidebscucharme siempre..., como no me
escucha deberia gritarle, castigarle...”.

Muchas veces las situaciones tan placenterasedeldo de amor romantico estimulan
la fantasia creando falsas expectativas de futi@oando nos casemos toda va a ser tan
bonito”, “cuando vivamos juntos esta falta de coengron se solucionara”, etc. Todos estos
suefios de juventud facilmente se convierten ereggigs, imperativos que van a hacer del
matrimonio una vida cargada de obligaciones. Dehidgsta elaboracion personal surge un
codigo matrimonial de lo que es “correcto” y “jusyode lo que no es para cada pareja.



Cuando alguien se comunica desde este cédigo ideneias y con un estado de
animo adverso, facilmente presupone tantas cosabape dificil el entendimiento mutuo.

Cuando una pareja discute, ambos quieren impaneazdn y para ello utilizan la
estructura argumental que mas les conviene. Videde fuera, los dos cometen una serie de
errores o “distorsiones cognitivas”, producto dedoe llamariamos la “légica de los
sentimientos” o el “razonamiento emocional”. Pesareposible que las personas implicadas
se den cuenta de tales errores por ser expresiGnalemocion violenta que predomina por
encima de cualquier otra consideracion.

Voy a tratar de exponer resumidamente los aspetdgsdestacados del tratadolLade
l6gica de los sentimientgslibro escrito por el psicopatdlogo francés ThbdRien 1905.
Después de esta exposicion haremos un repaso gdaragpales “distorsiones cognitivas” o
errores de conocimiento que intervienen en la caracion y a los que la actual terapia
cognitiva confiere una gran importancia.

En la pareja desavenida el “razonamiento emociaeapone al servicio del odio, del
desengafio, de la venganza, de la desesperacilms, cielos, de la nostalgia, etc., de quien ha
sido humillado, engafado, herido, abandonado oidreado. El “razonamiento emocional”
tiene unas leyes especiales de procedimiento ditsea las del razonamiento I6gico objetivo.
El razonamiento emocional se permite tomar comdadsaro lo que tan sélo es en parte,
actuar con el deseo mas que atenerse a la redkdbd hechos, basarse en exageraciones y
rodearlo todo ello de una envoltura protectora.

Ribot en su libro compara la “l6gica afectiva” clan“légica racional”. La légica
emocional o afectiva se basa en un “estado densiento” que “determina la eleccion y el
encadenamiento de los estados intelectuales”pg é@st son otra cosa que su “revestimiento”,
un medio necesario para dar cuerpo a esta forrimba.

Tanto en la logica afectiva o de los sentimiemmm®0 en la l6gica racional, se da la
forma de razonamiento. En la I6gica racional séaje sobre un contenido objetivo y
probatorio. En la légica de los sentimientos, sabrecontenido subjetivo, deseado, y utiliza
juicios y conceptos de valor. La nocidon de valotaeselacionada con el deseo y la
satisfaccion. El valor es una cualidad que atrilmsira las cosas y que no existe mas que en
nosotros. El razonamiento afectivo esta mas préxnteinduccion que a la deduccién y por
partir de unas pocas vivencias concretas, el raziemdo es el propio de la denominada
induccién incompleta e insuficiente. La légica ds $entimientos difiere ademas de la l6gica
de la razon porque se rige por el principio delifilaal, ya que la conclusion, en este caso, esta
dada de antemano y tan sélo necesita la justiioadel montaje argumental. En la légica
racional, por el contrario, la conclusion se enti@emo esta dada de antemano; es decir, el
razonamiento esta abierto a cualquier conclusibrapBrato argumental de la Iégica de los
sentimientos se mueve sobre la base de la “acuidnlaoc amontonamiento de términos
medios y razones para justificar la conclusion.masivo bombardeo autoconvence al sujeto
en la linea de su deseo. Los términos medios @er@sbnamiento son la idea de valor, del
deseo, mientras que en el razonamiento racionpglagleso que lleva a la conclusion se
orienta sobre los principios de semejanza, analdgigpaso de la parte al todo y viceversa, de
la inclusion o exclusion y de asociacion mecanica. l6gica de los sentimientos esta
fuertemente condicionada por la asociacion de idedsase afectiva. En la logica racional se
respeta el principio de contradiccion; en tanto guezonamiento emocional, por basarse en
los deseos, adquiere una forma anarquica, pudiendxistir dos deseos o creencias
contradictorias.

El desarrollo del razonamiento afectivo se apoga en indicios que en pruebas, en
impresiones Mas que en juicios, en posturas inonadles mas que en discusiones
alternativas, en la intuicion ripida de los acanmemntos espontaneos.



El edificio l6gico de este razonamiento, cuyasmsas son el estado afectivo y los
términos medios, los juicios de valor, tiene toldasapariencias de ser firme e irreprochable
para el sujeto, la razon parece ser la duefa, peregalidad, es sirviente. Todo lo que parece
demostracion es solo justificacion.

El razonamiento emocional se basa en los propeginsientos como prueba
irrefutable de que algo es malo o bueno, verdaddatso. Lo que uno sostiene es verdadero.
Si uno se siente triste es porque el otro no lerqui

Toda esta légica se apoya vy, a la vez, crea ttada de “distorsiones cognitivas”.
“Estas y el razonamiento emocional se conviertemuiineamente en causa y efecto del
estado de &nimo, alimentdndose mutuamente.

B.- FORMAS INADECUADAS DE COMUNICACION

En la comunicacion la actitud autoritaria, y taémbila paternalista, facilmente
provocan reacciones negativas y contrarias a lsgqueetende al comunicar algo. Unas veces
despiertan resentimiento, otras desconfianza, octhszoneria haciendo que se haga todo lo
contrario, otras agresividad. Entre las formas ritattas mas frecuentes podemos citar:
dirigir o mandar (“tienes que hacer...”, “debesdrlr asi...”), amenazar (“Ay de ti si...”),
chantajear (“si no haces lo que te digo yo tampgdgouzgar (“lo has hecho fatal”), culpar
(“me siento tan mal porque td...”), moralizar (‘tue estas haciendo no se debe hacer”),
interpretar (“sé que lo has hecho para...”), cgaid“eres un...”), etc. Las intervenciones
paternalistas tienden a sobreproteger, ejemplacoanpadecer, exculpar, quitar importancia
a lo que la tiene, aconsejar, etc.

[ll.- HABLAR - COMPRENDER — RESPONDER

Hablamos para que nos entienda quien nos escupheayque responda. Por ello es
necesario aprenderablar, aescucharpara podeentendery saberesponder.

A.- COMO EXPRESAR UN DESEO, UNA EMOCION O UN ESTADO DE ANIMO

En primer lugar, creo que no siempre convienerdedbs los deseos o0 experiencias al
conyuge. Ni tampoco se puede decir todo en cualquienento o en cualquier lugar. Muchas
veces, declararse culpable de una infidelidad, fofs®e en aquel principio romantico de
plena sinceridad, puede producir heridas imposiidesurar.

Ya hemos dicha antes que el lenguaje verbal emalcisuele ser muy torpe. Los
sobreentendidos, las frases incompletas y otréssfdificultan la expresion clara de lo que
uno quiere decir. Con frecuencia, al discutir, sabreentiende que lo esta diciendo todo y en
realidad lo mas importante, que es lo que se piahdaablar, muchas veces no se dice
expresamente. Aaron Beck, en su li@n el amor no bastapp. 68-69), pone el ejemplo de
una discusion de una pareja, Laura y Fred. Se pajeeiar aqui lo que cada uno piensa y
dice:

“LAURA: ¢ Te quedaras en casa esta noche? Creaquge gripe.

FRED: Me he comprometido a visitar a Joe [un colagéesional].

LAURA: [ Si no me hace ese pequefio favor, ¢.como podré coomtagl cuando tenga

un problema mas seripNunca quieres quedarte en casa. Rara vez teqoieldhagas

algo.

FRED: [Si ella insiste en tenerme en casa por algo tarue@q ¢,qué ocurrira cuando

suceda algo importante, como cuando tengamos hljus®s razonable en absoluto.



Si tengo que someterme a cualquier deseo de allggodré respiray Lo lamento,

pero en verdad tengo que ir.

LAURA: [No puedo confiar en él. Deberia liberarme de estaaion mientras puedo

y encontrar a alguien en quien configknda, si quieres ir. Encontraré a alguien que

se quede conmigo”.

Asi presentado el problema, cualquiera puede darseta de que Laura y Fred se
entenderian mejor si ambos expresaran verbalmamigién los pensamientos y sentimientos
gue acomparfan a las palabras.

Expresar completamente todo lo que uno piensantesies la primera condicion para
poder ser entendido. Teniendo en cuenta que haswgpee, como dijimos antes, es mejor
callar ciertas cosas, pero éste no es el caso dea laFred y de la mayor parte de las
discusiones que tienen las parejas.

Hay varias maneras de solicitar el cambio de umportamiento molesto. Pongamos,
por ejemplo, una pareja en la que él suele hadlar @ modo muy grosero a su compafera.
Ella se siente descalificada y humillada delantdodedemas. En esta situacion ella puede
reaccionar de varias formas:

12 forma. Se calla y se aguanta, tragandose todo el veA¢aatuar asi le esta dando
permiso a su compafiero para que vuelva a hacestoorcuando le plazca. Por su parte, ella
se sentird cada vez peor en detrimento de su peaf@estima. La modalidad agresion-
pasividad contribuye muy poco a una relacién pasitEn este caso, ella, que no responde a
una accion concreta, sin duda, reaccionara negativege en otros momentos de la relacion.
Es dificil que una agresion quede sin algun tipaespuesta, aunque sea muy lejana a la
situacion. En el terreno en que la persona agrediiciaina es ahi donde se va a vengar,
negandole o respondiendo de mala gana a una demearsdacompariero.

22 forma. Ella responde en el momento agrediéndole, uskntirmula: “mensaje...

Y TU” o “tl eres...”. En este caso se oyen todaelde insultos, palabras ofensivas y

calificativos negativos (“eres un...”). A partir éste momento ambos comienzan a producir
una buena dosis de sustancias toxicas. Cada wndatsolo a su postura; la del otro es

absolutamente despreciable y llena de mala fe. dfm estado surgen toda una serie de
distorsiones negativas de las que ya hemos halitzda.situacion se mantiene hasta que el
mas violento hace callar al otro, alejandose carga@ odio. La reparacion de esta situacion

suele tener, a posteriori, un alto precio y, shaee habitual este modo de demanda, puede
afectar seriamente a la relacion de pareja.

32 forma. Ella puede reaccionar asertivamente segun lauléritXYZ” de Haim
Ginott. X se refiere a la conducta molesta, Y repnéa el sentimiento resultante y Z es la
demanda. En nuestro ejemplo, la intervencion asedie la mujer seria: “Cuando me corriges
de esta forma en presencia de otros (X) yo meareachazada y humillada (Y), te pido que
en lo sucesivo no me descalifiques de este modoAEZactuar de este modo, ella se limita a
expresar un sentimiento negativo y a demandar umbica de comportamiento de él,
absteniéndose de descalificarle con un insultoroladérmula “Y ta eres un...”. En el modo
asertivo el lenguaje debe ser conciso, concretarg.cLa brevedad es importante, si se habla
demasiado facilmente se pierde lo esencial deri@gadda. La claridad es indispensable para
gue el otro entienda el sentimiento y la corresparid demanda. De hecho, es muy dificil
expresar con palabras lo que uno siente, las palabon un torpe instrumento de las
emociones y sentimientos personales. Ademas, elfisapdo de las palabras nunca es
idéntico para dos personas y, mas aun, si son ®gprele contrarias emociones. Un buen
truco para comprobar el nivel de comprensién dedeamanda emocional consiste en repetir
el sentimiento y la demanda: “Tu dices que te sgenty me pides..”. Como es logico, para
poder repetir la demanda en sus términos esencédes debe ser suficientemente breve o
concisa y concreta.



La formula de demanda asertiva se puede commetaun “porque” causal: “Cuando
td... yo me siento... te pido que... porque...”.raestro ejemplo ella diriaCuando ta me
haces callar (Xyo me sientohumillada (Y) yte pido que en otra ocasion me dejes hablar
para sentirme libre (Z4)orque yo necesito hablar de mis sentimientos con estigopas”.

En lo que podriamos llamar “comunicacion funcidnsé codifica el mensaje
completamente tanto en su contenido como en socigiey en su demanda.

La falta de congruencia o de correspondencia émimee uno piensa y lo que dice es
el freno mas fuerte para la comunicacion comprensiay personas que expresan sus deseos
y emociones con mentiras, y como siempre les haméde o menos bien, esto ya se ha
convertido en un habito. Recientemente aparecigpahaula de Camus, titulada “Adosados”,
en la que se hace una parodia de este estilo ysdmsasecuencias.

Hablar mucho no significa comprenderse bien. Hasejps que estan todo el dia
hablando, pero apenas se dicen nada de ellos mistaosus intereses, de sus problemas
intimos, de como siente cada uno la relacién. Haldatodo esto es entrar en un terreno
vedado, prohibido, peligroso. Sin embargo es masamional hablar de otras personas, del
mundo exterior. La comprension necesita hablarodgue pasa por dentro de cada uno
¢, Cuantas parejas dedican a esto alguna partetigéenfo?

Antes de echar la culpa al otro convendria acdstamos a sospechar si uno no es
también en parte culpable. Solo desde esta posféidimente se puede establecer una
comunicacién comprensiva. Empezar reconociende pigtla culpa allana enormemente el
terreno: “Sé que soy un poco antipatico a veces, pe gustaria pedirte que...”, “ciertamente
nuestra relacion estad muy deteriorada, yo en pagteonsidero culpable porque... Desearia
que tu..."”. Esto es distinto a decir: “Eres un sigéienza, por tu culpa...”.

En realidad, dos se estan incomunicando cuand®o wanl mantiene su postura desde
el principio hasta el final.

B.- COMPRENDER LO QUE EL OTRO QUIERE DECIR

Para comprender hay que escudbdo lo que el otro diceDetenerseen una idea o
en una frase o estar pensando en lo que se va@des es no atender. De hecho, esto es lo
que suele pasar y sobre todo en una discusionygaapda frase dicha en estado emocional
suele despertar toda una tormenta de demoniogrggique impiden seguir escuchando.

Cuando la pareja desavenida discute, el sisterddicamlor del mensaje de quien
habla es opuesto al sistema decodificador de aqegencha, de ahi que sea tan dificil que se
entiendan. Cada uno de los dos se entenderia wmjopersonas extrafias que entre ellos
mismos. Esto es lo que sucede entre dos persomasegilegan a odiar después de haberse
querido.

Hay parejas que no se comprenden porque para waalaienen un significado
diferente aspectos como la puntualidad, el ordetimpieza, la educacion, ciertas aficiones
como el fatbol, cine, arte, etc. Con frecuenciaantlo la pareja entra en estos terrenos las
cosas se complican. Uno no comprende cOmo partcelienen tanta importancia o no la
tienen estas cosas.

Comprender al otro es respetarle positiva e inicomthlmente, considerarle a pesar
de ser diferente, llegar a pensar que, a pesaun@@a@todo lo que él hace es bueno para mi,
sus actos pueden ser considerados. Comprendeca®ocer la legitimidad de las quejas,
deseos o caprichos del otro. Quitarle importancieestas demandas o considerarlas
inadecuadas es como no estimar a la persona gselicita, hacerla sentirse sola.

Las malas formas de comunicacién suelen ir orgdastde intenciones ocultas. Un
reproche agrio o un insulto por llegar tarde pusele expresion de un gran deseo 0 una
necesidad puntual de compafiia, por estar pasandmalmomento. Lo positivo es la



intencion oculta: “Te necesito” , y lo negativo das formas, el insulto. Comprender a veces
exige bucear tras el insulto, llegar al deseo, adleesidad de quien manifiesta el enfado;
entonces, desde ahi, las cosas se ven diferehtégyeige que insulta deja de ser una fiera 'y
pasa a ser un necesitado.

Beck, en el libro antes citado (p. 82), pone @mgylo que aclara la importancia de las
intenciones ocultas. Sybil y Max es un matrimorga dos hijos. El es médico y esta fuera de
casa en un congreso Y llama por teléfono a su mujer

“MAX: [ Sybil se alegrara mucho de que yo lo pase tan lwenpzca tanta gente y

aprenda much¢ Estoy pasando unos dias agradables. ¢Y tu coi@ses

SYBIL: [El esta disfrutando mientras yo tengo que hacerarga de dos chicos

enfermod.Joan y Freddie estan enfermos.

MAX: [ Oh, no, ya va a endilgarme al§@,Qué les pasa?

SYBIL: [¢ Reaccionara? ¢ Demostrara sentido de responsaldifidéienen varicela y

estan con fiebre.

MAX: [ La varicela por lo general no es grave. Esta exagdo el problempaNo te

preocupes. Se pondran bien.

SYBIL: [¢Por qué no propone volver a ca$&3ta bien.

MAX: [ Espero que se haya tranquilizaplblamaré mafana.

SYBIL: [Nunca esta cuando lo nece$itblazlo! (sarcastica)”.

La intencion oculta de Sybil es que Max demuestrgreocupacion por la familia
ofreciéndose a venir. En realidad, ella le iba dirpgue no viniera, que no era necesario, que
los nifios estan bien atendidos. El didlogo se heeramado porque las disculpas de él
contrariaron ciertas expectativas de ella.

Usualmente, las intenciones ocultas apenas salizznh. Concretamente, ella daba
por supuesto que él se ofreciera a venir sin ndmeésde decirle nada. Entre sus falsas
expectativas de mujer enamorada estaba la de gqa€lda primero deben ser ella y los hijos,
y de que él, sin necesidad de tener que pedirldaaysiempre deberia ofrecerse a hacer
cualquier cosa. El, por su parte, desarrollé laeetgiiva de que ella siempre respetaria su
profesion y que, por problemas no muy importanédis, no se lo impediria; ademas él
esperaba siempre de ella que se ocupara de la casa.

Todos estos pensamientos, expectativas e inteexion verbalizados adecuadamente
levantan los muros de la comunicacién en las pareja

Se ha de comprender que cuando uno cuenta uneprabhto siempre lo hace para
pedir un consejo o solicitar ayuda. Muchas vecasagfiesta para que el otro le comprenda
y N0 Mas.

Hay preguntas a veces dificiles de comprenderygopgieden ser para solicitar una
opiniébn o para expresar un deseo. Decir: “¢ Quieesd al cine?” puede hacerse pidiendo
una informacion de si realmente quiere ir o pardirfge que venga. En el caso primero,
negarse no supone ningun problema; en el caso degnegarse es no comprender lo que el
otro pretende. El mensaje es torpe, si, pero laseoniencias son, en este caso, negativas para
la relacién de pareja. Una mejor forma de expresateseo seria: “Quiero que hoy vengas al
cine conmigo, es muy importante hoy para mi tu G’

Para los psicélogos humanistas la comprensién ticapes la base de su terapia de
ayuda. Empatia es una palabra de uso muy recienpsieologia. Dicen que la invento a
principios de siglo E.B. Titchener (profesor deJlaiversidad de Cornell, USA) para traducir
al inglés (“empathy”) el término aleman “Einfuhldinguyo significado era “sentir dentro,
como si estuviéramos dentro de algo”. Gordon Wpdkll, pionero de los psicélogos
humanistas, en su interesante libeopersonalidad. Una interpretacion psicologicg1937),
habla de la empatia como de una cualidad necgsar@ael conocimiento de la persona, y
consiste en “sintonizar con la vida mental del 'otEn realidad, es Carl Rogers quien va a



practicar enormemente el concepto de empatia étermpia centrada en el cliente”. Segun

Rogers, el terapeuta solo puede ayudar a su “efisnte comprende empaticamente tal cual
es; sOlo asi le podra ayudar a “ser €l mismo” tareanlizarse, sin interferir o desviarle de su
camino. En la linea de Rogers, Carkhuff llegé da@iar una escala con cinco niveles para
medir el grado de empatia de una relacion. Enielgornivel, el mas bajo, la comunicacion

no tiene en cuenta para nada la situacion del twrque piensa, siente y demanda. En el
quinto nivel, el “nivel mas profundo de empatiaraada”, la comunicacién se basa en la
completa comprensién del estado mental del otro.

Empatia y simpatia son dos conceptos que se pamateciertos aspectos y se
relacionan mutuamente, pero cada uno tiene un matiio. Al simpatizar se implica uno
emocionalmente con los sentimientos y emocionestidepersona. Comparte sus ideas y se
alegra o entristece con ella. Podriamos decir qupagizar es compartir e identificarse con
alguien. La relacion simpatica contribuye a haasx dos personas pierdan sus diferencias
individuales, su “yo”, potenciando el “nosotros’h Blgunos aspectos puede esto ser bueno
para la pareja pero, dejar de ser seres diferauaduce a una enorme pobreza en la relacion.

Empatizar es un proceso predominantemente cogrgtre se basa en el esfuerzo por
atender a lo que el otro quiere decir, pudiendgalie@ percibir los aspectos manifiestos y los
mas ocultos de tal mensaje para, con todo ellgalla poder representar mentalmente, con
cierto grado de exactitud, el estado y la situadiéna otra persona, asi como su postura, sus
sentimientos, intenciones y las demandas que gtresmemitir. La empatia, entendida asi, es
la base de toda relacion positiva y funcional dejpa

Para comprender un mensaje emocional, se redaidrabilidad para captar sefales
significativas de naturaleza no verbal. Los exseeto relaciones humanas saben muy bien lo
importante que es el lenguaje no verbal, por denaost verdadero sentido de la expresion
emocional. La incapacidad para comprender estagesese llama disemia (en griego “dis” es
dificultad y “semes” sefal). Una lesidon en la regaerecha del I6bulo frontal afecta a la
capacidad de identificar sefiales. Estos pacientdsenden el significado abstracto de la
palabra, pero no su significado situacional y cetwrAsi, por ejemplo, entienden que la
palabra “gracias” es expresion de agradecimienawp po pueden entender el sentido
sarcastico de quien en una ocasion les dice “@’acan cierta dosis de ironia.

La empatia presupone, en primer lugar, el enoshesezo de salirse de uno mismo,
de abandonar el propio discurso emotivo-racioned patrar en el del otro. Supone tomar las
propias conclusiones con cierto grado de sospeehgueé no pueden ser absolutamente
verdaderos. Ademas, la empatia exige el convengimide que el criterio cartesiano de
verdad tiene tan soOlo un valor parcial, circunstang relativo pero, en modo alguno,
absoluto. R. Descartes, el gran pensador francésdo quiso empezar a hacer filosofia se
encontré con que habia muchas escuelas y que me&paces de ponerse de acuerdo acerca
de la verdad. Pero, lo mas grave era que quienss ponian de acuerdo eran grandes sabios.
En su afan por buscar la verdad, llega al convaraitm de que verdadero es lo que es “claro
y evidente”. Este criterio en realidad carece dedéumento objetivo. La experiencia con
frecuencia nos demuestra que tal criterio tiengalor relativo, circunstancial y personal. De
hecho, lo que para unos es claro y evidente, gava es todo lo contrario. Y, lo que es mas
significativo, lo que para una persona fue clarevidente, con el paso del tiempo deja de
serlo. Todos, en nuestra propia vida, tenemos nsuefgmplos de éstos, quien hace afios nos
parecia con absoluta claridad y evidencia la persoas interesante o mas hermosa, con el
tiempo pasa a dejar de serlo e incluso no entensledmo antes sentiamos o0 pensabamos asi.
Este caracter relativo y transitorio de nuestragengias psicologicas refuta el criterio
cartesiano subjetivo de verdad.

La empatia es conocimiento del otro tal cual sdaeepresentacion exacta de lo que
esta pasando al otro, de sus sentimientos y enmegiale sus deseos y demandas, de sus



pensamientos. Este conocimiento no sélo se desiguke pretende llegar a la intensidad con

gue se vive cada sentimiento, a la fuerza con quieBende cada idea, al interés con el que
se pide algo. Si para cualquiera de estos fenonmsioslogicos hubiera una escala de 0 a 10,
quien empatiza deberia no s6lo conocer lo que pjesisnte o desea el otro sino también el

punto de la escala en el que se halla situadowamnlale estos procesos psicolégicos segun su
intensidad.

Comprender empaticamente los sentimientos ajenossntarea facil, incluso para
aguellas personas que se quieren. La expresioraetasty genérica de los requerimientos y
demandas es uno de los mayores obstaculos, pueEsifaden las manifestaciones de los
sentimientos con los propios sentimientos. Puede querer a otra persona y apenas
manifestarlo o no hacerlo, por ignorancia, en dgsalosas que mas aprecia la otra. Por esto
la demanda se suele hacer de forma inadecuada, pomepemplo, si la mujer reprocha a su
compafiero diciéndole: “Soy muy infeliz, siento queme quieres”. Decir “no me quieres”
puede ser inadecuado en muchos casos, ya que geredae él la quiera, aunque no de la
forma que ella necesita ser atendida. En este ehsomo me quieres” provoca en él
incertidumbre, sorpresa, confusion y trata defjaatise y defenderse porque él siente que la
quiere: “j¢,Cémo que no te quiero?! Yo siempre tdiél, te regalé... te hice...”. El no ha
comprendido la demanda porque ella no ha codifid@adn el mensaje y ella no se siente
comprendida. Para que él la comprendiera empatitaneu demanda deberia ser formulada
de un modo muy concreto: “Me gusta tener detalkegi duando te levantas, un ‘buenos
dias’..., cuando sales de casa un beso, una llamedao vas a llegar tarde, ir al cine los
sdbados... Esta falta de detalles me hace pensaegimente no me quieres”. Esta forma tan
clara y concreta de solicitar mas atencién en Gibnas concretas es mas practica y tiene
mejores resultados que la tan ambigua frase “nquiees”. Ademas en la demanda concreta
se dan las pistas para la solucion del conflic@uéerer”, como cualquier otro sentimiento,
tiene un significado diferente para cada persora. jphra quien querer es algo tan simple
como lo que se expresa por medio de una sonrisentras que para otro significa una
constante atencion obsesiva dia y noche. Porlastegjor forma para hacer una demanda es
expresarse en situaciones y términos muy concyetoficitando actos también concretos. En
el ejemplo puesto no se comprenden, porque cadatiiza “querer” en un sentido diferente.
Para él querer es afecto sin necesidad de demdstrggara ella es falta de ciertos detalles.

C.- RESPONDER

La comunicacion se desvanece si no hay respuesiasan escasas. Muy pronto la
comunicacion se bloguea con respuestas moralizavasivas o cortantes, y si se interrumpe
o cambia de tema. Mas adelante, al explicar eisasdétansacional, entenderemos mejor estos
y otros aspectos de una comunicaciéon defectuosa.

Quien habla se siente comprendido si observa boeele escucha y le responde,
aunque sea con gestos o0 sonidos aprobatorios. yéayes pasivos que apenas responden, y
oyentes activos con cuya participacion se manteesemunicacion.

Cada persona tiene diferente el ritmo y la duracié las pausas. Quien goza de la
conversacion con pausas prolongadas dificilmergelgpaomunicarse con otra persona locuaz
y charlatana que esta constantemente interrumpiegde no respeta tales pausas y ritmo.

A cualquier interpelacion del conyuge motivada porestado emocional negativo se
puede dar distintos tipos de respuesta: de defgercgmtraataque, de inhibicion, pasar del
tema, pedir excusas, aceptar s6lo aparentement@dases y solicitar explicaciones para
llegar a comprender los motivos de tal emocion.U8egea el caso, las dos formas mas
correctas son pedir excusas o solicitar explicasgoeneralmente se suele pedir explicacion
a los reproches y demandas abstractos. Cuandcemlgice: “Eres una mala persona’ la



mejor respuesta podria ser una nueva pregunta:fakor, me gustaria poder comprenderte,
dime en qué momento del dia y las situaciones etagen las que te sientes odiada por mi”.

La respuesta a un reproche o acusacion convieeevgya precedida por una
intervencion en la que se repita la frase inswtaffa dices que yo soy una mala persona”.
Esta simple repeticion supone para quien esta adéadn cierto reconocimiento de que es
escuchado, lo que hara que se relaje un tantonkote A continuacion, la peticion de
aclaracion especifica de motivos ya servirA mepmapoder operativizar la solucion del
problema.

IV.- ANALISIS TRANSACIONAL DE LA COMUNICACION

La comunicacion puede tener intenciones muy vasiaduede servir para adoctrinar,
para aconsejar, para proteger, para exigir, p#feacy para pedir o dar informacién objetiva,
para expresar todo tipo de sentimientos y emocjgasa expresar un deseo, una necesidad o
un capricho, para hacer comentarios de otras pesssenbre el deporte o cualquier actividad
de la vida.

En los primeros afos de la década de 1960 el psiguoatra norteamericano Eric
Berne, basandose en la teoria freudiana de lasptmgncias o instancias del apartado
psiquico: Superyo, yo y ello, ideé un modelo paraliaar segun su contenido las
transacciones comunicativas que eran, segun ékflejo del “estado del yo” (posicion,
actitud) de los interlocutores A y B (figura 1):dpa critico o protector (P), adulto que da y
recibe informacion objetiva (A) y nifio que expresamundo emocional o se revela contra
algo o alguien (N).

Situacién
Paternal
del ego

Situacién
Adulta
del ego

Situacién
infantil
del ego

La personalidad humana
Figura 1




Como padre (P) porque cuando habla lo hace a partir de viejealés$, la autoridad,
tradicion moral y costumbres y creencias. Partehigétesis heredadas, no comprobadas
personalmente. Esta postura de Padre puede adogtarodalidades:

1) La actitud de Padre Criti¢®C), que sera positiva si, por ejemplo, dice: “Hay que
saber cuidar a los nifios”, “la mujer debe ser caaf. Sera negativa si dice: “Eres un inatil,
no eres un buen padre”.

2) Actitud de Padre Protect@@P) que sera, también positiva (“iTe quiero, me siento
orgulloso de ti!”") y negativa o superprotectoraN@j salgas sola... déjame que yo te arregle
esto”).

Como Adulto (A), la comunicacion entonces es informacion objet®@aestiona,
analiza o busca, sin dar lugar a la interpretasidinjetiva. Examina y valida datos de una
manera fria y sin emociones. Es légico y flexildeaguerdo con la realidad. Este es el estado
de las comunicaciones cientificas y de la expeidenigjetiva.

Como Nifio (N) porque se habla con emocion, capricho y con eapeittad desde el
punto de los sentimientos. Berne aqui distinguitdéimentalmente dos facetas, la de nifio
Libre (NL), espontaneo y no condicionado y la de nifio Surfhk®) que habla a partir de
instrucciones paternas.

En sintesis, el NifiN) expresa un deseo, el Pafi?@ protege o recuerda una normay
el Adulto (A) examina la realidad, recoge datos y decide. DdiePson los prejuicios, los
juicios del Adulto y del Nifio la expresion de lamaxiones. El “Adulto Integrado” asume de
una manera congruente el estado del Padre y deb. NHl “egograma’ expresa
cuantitativamente el estado del yo que predominzada uno de los interlocutores y el grado
de los otros estados. A continuaciéon ofrecemosrevebcuadro diagndéstico de los estados del
yo segun Stanley Woollmans y otros:

N. Adaptado
Padre Critico P. Protector Adulto N. Libre 0 Sumiso
“Deberias” “Te quiero” “Correcto” “Ay” “Por favor”
2 “Tienes que” “Eres capaz” “Por qué” “Quiero” “Trataré”
E(é “Ridiculo” “Puedes hacerlo” | “Qué”,"Cémo” | “No quiero” “No puedo”
2 “Donde”
o “Cuando”
Critica Cariflosa Uniforme Fuerte Sumisa
N Enojada Cordial Modulada Inocente Desafiante
e Burlona Estimulante Apropiada Enérgica Llorosa
Autoritaria Persuasiva
n
g Ceiio fruncido Sonrisa Alerta Espontdneo | De rabia
w Dedo acusador Brazos abiertos | Pensativo Desinhibido | De pena
o
2 Moralista Comprensiva Erguida Curiosa Exigente
5 Autoritaria Solicita Atenta Cambiante Avergonzada
<

La comunicacién es una transaccion, uno hablary @sponde. El que hace una
pregunta o el que ofrece un mensaje lo hace desdastado del yo, y el que responde lo
puede hacer desde el mismo estado del yo o desde ot



Un diagrama de relaciones indica todas las forpasibles en las que pueden
relacionarse dos personas segun el modelo desan@#insacional.

Cuando los dos interlocutores estan de acuerdatigbr a alguien extrafio, se sienten
mutuamente confirmados y cuando se cansan dejamaldl@ar. Cuando los dos se estan
pidiendo y dando informacion, la comunicacion dumgentras tengan algo que decirse.
Cuando ambos estan expresando sus mutuos sentimiartonversacion puede durar mucho
tiempo.

En estos tres casos, los que hablan se entiendersgtisfacen mutuamente. Pero, el
problema se complica cuando uno pretende adoctegnéicar, aconsejar, exigir, informar o
transmitir una emocién a quien no acepta ningunasias cosas por no aceptar en ese
momento tal posicion del yo de su interlocutor.déoes, dice Berne, las transacciones se
cruzan y la comunicacion queda bloqueada.

Eric Berne en el apéndice de su ddexer el amorhabla de tres tipos de relaciones:

1.- Relaciones simples y directagjue son “aquellas en las cuales interviene ulza so
situacion del yo activa en cada persona”. Como @uenise en la figura 2, son nueve las
posibles relaciones. Hay relaciones en las quevéasores son horizontales y se llaman
relaciones simétricas en ellas los dos interlocutores lo hacen desdrisma posicion del
yo. En la relacion del Padre (P) - Padre (P) laejpafunciona como padres criticos o
protectores y en ese nivel hablan ambos. La coracidic de la pareja con actitud de adultos
(A - A) tiene lugar cuando, como esposos, estanlviemdo un problema practico. Las
posiciones N - N representan a la pareja cuando @gsgando o haciendo el amor.

Diagrama de relaciones
Figura 2




Sonrelaciones asimétricasaquellas en las que los vectores son oblicuos. Aqui
interlocutor esta en un estado del yo y el otrotem estado diferente.

2.- Relaciones simples o indirectasEn éstas también “una sola situacion activa es
adoptada por cada parte, pero esa presentacidresedia de un dialogo interior en el cual
interviene otra situacion del yo”. Estas situacgse llaman “programaciones” (figuras 3, 4 y
5): Podemos tener el caso de la posicién nifia drijar que desea alago y actla o se expresa
en términos de posicién adulta. A esta situacioltlatad Berne de adulto con programacion
infantil o de nifla. Hay situaciones de adulto camgpamacion de padre, nifio con
programacion de adulto o de padre y de padre amrgamacion de nifio o de adulto.



Adulto con programacion Nifio con programacion Nifio con programacion
infantil adulta Paterna
Respeto Admiracion Lascivia
Figura 3 Figura 4 Figura 5

3.- Relaciones compuestason las que requieren mas de dos situaciones alel y
activas. En este caso una de las dos posiciongs gelede ser oculta.

A nivel operativo y practico, para conseguir ungria comunicacion se ha de tener
presente que las transacciones pueden ser paraletagadas y ocultas. En lparalelas el
estado del yo del hombre puede ser el de padrédpanmifio y se puede dirigir a cualquier
estado del yo de la mujer a condicion de que leenmgsponda desde ese estado del yo al
estado del yo del hombre. En las transaccienggadasla mujer, por ejemplo, no responde
desde el estado del yo al que el marido le envidezisaje. En las transacciomesiltas tras
el mensaje verbal (aparente, lo que se dice) deaantua intencién diferente.

Ejemplos de transacciones paralelas:

Estados del yo del hombre Estados del yo de la mujer




A
v

"Pienso en ti siempre" @
"Te deseo mucho"

Ejemplos de transacciones cruzadas:

"tMe quieres?" (nifio libre)

OG GOG

Ejemplos de transacciones ocultas:

Mensaje verbal

"1 Vienes a dar un paseo?"

A
v

” Si"



Intencidn oculta

"A ver si la puedo besar"
Mensaje Verbal
"Vete a dar un paseo”
< - >
Intencion oculta
" Asi me dejas en paz"

v

En esta intencion oculta el padre critico es elspudirige al nifio sumiso (para que le
obedezca).

Lo importante de todo es tener presente que Hssdcciones paralelas, ya sean
directas o indirectas, duran hasta que se cumptibjetivo, cada uno esta en la posicion
aceptada por el otro. En las transacciones cruzadasmunicacion es molesta, deja de darse
el dialogo y cuanto antes se corta. En las traisaes ocultas el nivel psicoldgico (oculto) de
ambos es el que determina la calidad y la durad®ra comunicacion. Si el otro tiene
también una intencién oculta paralela, la comumicadura hasta que ambos consiguen su
objetivo. Si es cruzada se corta la comunicacipidemente.

V.- APRENDER UN CODIGO COLOQUIAL ADECUADO

La psicologia pragmatista americana propemein fin de trucosque, a pesar de ser
utilizados en muchas ocasiones con fines manipoktipueden ser muy utiles en algunos
momentos de la comunicacion:

Es bueno comenzar coma sonrisag mejor que con una cara de circunstancia, de mal
humor o simplemente normal. A todos agradasaludo calidq un “jhola!, ¢cémo estas?”
cargado de cierta emocion que demuestra interkegiaal vernos.

El nombre es algo que a todos agrada escucharalQuien se acuerde caeiestro
nombre nos da a entender que nos considera. A lo largmeeconversacion, cada vez que
oimos nuestro nombre es como una caricia que ngsmaan placer; cuanto mas veces lo
oimos de boca de nuestros interlocutores, mejos@aaigmos conversando.

Intentarcomprender al otro en su contextoDesde su situacion el otro siempre tiene
algo de razon, simplemente porque casi todo en msbedo es relativo, a excepcion
probablemente de las mateméticas y las ciencida daturaleza. Desde esta perspectiva
puede que sea un buen comienzo para una confl@iivanicacion empezar diciendo: “En tu



lugar yo probablemente pensaria lo mismo, pero. Yo pienso de otro modo, tal vez me
equivoque...”. Consecuencia de loanterior esespeto por las opiniones ajenas, evitando
dedirle directamente que se equivoca, aunque, estrauopinion, asi sea. En este caso se
puede empezar diciendo: “Puede ser que yo esteaaqudio, pero...”.

Evitar plantear la cuestion como desafio “Te voy a demostrar que...”. Esto hace al
otro mantenerse a la defensiva desde el principiifigiimente cambiara. Tal vez una
férmula mas adecuada seria comenzar por: “No ecpajue...”.

Comenzar déorma amistosaes tener mucho ganado. Hay un dicho que resurae est
idea: “Si quieres coger miel, no des patadas altaena”.

Empezar la discusién partiendo de postos de convergenciajue hay entre ambos.
Al destacar los puntos de acuerdo se pone en machetitud del “si”, evitando la actitud
negativa. Cuando una persona empieza diciendo tadd su orgullo se pone en funcién del
“no” y dificilmente cedera. Cambiar sera signo dbilidad.

Procurar que la otra persona s&nta importante, reconociendo sus buenas
cualidades y hablando de ellas. Al interesarseepotro, después, con facilidad, éste también
se interesara por nosotros. La mejor manera dearlogue el otro reconozca nuestras
habilidades no es contarle sin parar nuestras libetalmejor se logra empezando por
escuchar sus habilidades.

Si atribuimos al otro una buena cualidad, éste tratara de deanagiie la posee y
justificar tal reputacion, aunque sea inmerecida.

Dejar que el otrdnable mas A todos nos gusta hablar de nosotros mismos m@s g
escuchar lo que los demas dicen.

Es todo un arte saber formular habilmente lasymeg. Si empezamos por un ¢ Por
qué? podemos provocar en el otro el sentimienteedénterrogado, para ser evaluado por
algo que hizo. Siempre que se pueda, se debetusuas preguntas cerradas (“¢,Quieres ir al
cine?”) por otras de opcion multiple (“¢Quieresaircine, al teatro o a pasear?”) o por
preguntas abiertas (“¢ Qué te gustaria hacer ed&Pty

Se puede pedir informacién diciendo: “¢Por quéakte tarde?”. De esta manera
parece que se esta tratando de reprochar o de quetitas. Una forma mas correcta podria
ser: “¢ Has tenido algun problema para llegar tédrde?

Conviene sustituir una queja o critica, como gemelo: “jEres un cerdo, estoy harta
de que no limpies nada!” por una demanda: “Me bariay feliz si limpiaras el lavabo todas
las mafianas después de usarlo”. “Eres” y “estogp’haon modos de queja o critica, y “me
gustaria” es un modo de demanda. Hay formas derdtrgue van acompafiadas de critica:
“Me gustaria que hicieras la cama, si es que ta dana”.

Se expresa mejor un estado de animo utilizandtycgl en vez del “td”. Asi por
ejemplo, es mejor decir: “Yo me preocupo mucho dodiegas tarde” que “t0 me inquietas
cuando llegas tarde”.

Si la comprension es la base del amor y la comgitin es la codificacion para la
comprension, cada pareja deberia esforzarse pgm p@nunicarse a todos los niveles,
desarrollando su propio cédigo de cortesia y deasitcoloquiales.

VI.- LOS MODOS MASCULINO Y FEMENINO DE COMUNICACIO N DEL
ESTADO EMOCIONAL

A.- ORIGEN Y DESARROLLO DEL ROL MASCULINO Y FEMENIN O

Durante muchos siglos la especie humana tuvo ghi¢ain en un medio muy hostil en
el que la fuerza fisica era el factor clave parsulgervivencia. Dada esta situacion, el hombre



por su superior fortaleza fisica, se hace cargaqiellas tareas mas violentas, como son la
caza y la lucha para defender a la familia. La mpgg su menor fuerza fisica y por ciertas
condiciones bioldgicas, tales como el embarazolgdi@ncia, se tuvo que dedicar a las tareas
domeésticas, a la cria de los nifios, al mantenimiget fuego en el hogar.

Es asi como surgen, basandose en dos tipos deidadtés diferentes y
complementarias, los dos modos: el masculino grakehino. El primero lo va a desempeiiar
el hombre y el segundo la mujer. Esta asignaciérolis se consolidara fuertemente en el
transcurso de la historia. La religién, las costtgmbpla literatura, el arte y la politica se
encargaran de recordar a unos y otros su propio rol

Asi transcurren los siglos hasta llegar al momexttual en el que en los paises
occidentales la fuerza fisica deja de ser condiciécesaria para la supervivencia. Hoy la
familia sobrevive de otra manera. Los recursos @oicos son la pieza clave y su forma de
obtencion mas eficaz no es precisamente la foddieira. Otras habilidades que comparten
de la misma o superior manera las mujeres condosbhes son las fuentes primordiales de
los ingresos econdmicos.

Hoy la mujer sale a trabajar y a compartir cohahbre durante el horario laboral el
mismo rol, el de solucionar los problemas, provsekr familia y defenderse con sus ingresos
frente a las calamidades externas que traeriagmieiruina econémica. Lo que en épocas
anteriores era cazar Yy traer la presa hoy es &magaijraer dinero a casa. Lo que antes era
defenderse y luchar frente al invasor, hoy es @naota seguridad, frente a los problemas,
por medio del ahorro.

En estas circunstancias actuales, la mujer, alomelurante las ocho horas de la
jornada laboral, desempenfa el rol masculino. Bbrdsl tiempo puede seguir actuando en
masculino o femenino. Pero, el hecho es que laieatia popular sigue atribuyendo el modo
femenino a la mujer y no suele ver con buenos gi@ssea el hombre quien la sustituya en
muchas importantes tareas. Desde pequefos, ineatetiente, los nifios reciben diferentes
expectativas que las nifias, y esto contribuye pepear el estereotipo hombre-mujer. Los
cuentos, la television, las revistas del corazdnmbda, la religion, etc. son agentes que
condicionan fuertemente el estereotipo de lo fenwemisignandolo a la mujer. Los padres
rifien a las nifias por hacer algo que cuando lorhiasenifios puede incluso darse el caso de
llegar a fomentar tales conductas en los nifios.nhodelos sociales mas proximos a los nifios
gue son los padres y abuelos, las madres y abpataslas nifias, condicionan mucho su
comportamiento de adultos.

Todos estos condicionamientos obligan a la mujee@femenina porque le han
metido dentro, desde la infancia, la “necesidadateemenina” y esto siempre se va a notar
incluso en las mujeres mas cualificadas profesieate.

Actualmente la mujer se encuentra paradéjicamttiendo que convivir con dos
modos diferentes, el masculino y el femenino yaaés de ambos, se tiene que realizar. Esto
muchas veces no resulta nada facil.

Esta asignacion de roles diferentes supone eli@geme modos de vida diferentes,
conductas diferentes y aprendizajes diferentes wuminan haciendo personalidades
diferentes.

Para cazar el hombre necesitdé desarrollar unadidaales especiales: percepcion
espacial, agudeza visual, agilidad corporal, habitotores, fuerza, etc.

La mujer, para cuidar el hogar, necesité desarroliro tipo de habilidades diferentes.
No nos interesa aqui hacer un recuento de taledidaales para centrarnos en el modo
masculino y femenino de comunicacion.

B.- EL ESPACIO E IMPORTANCIA DEL LENGUAJE EN EL MOD O MASCULINO Y EN EL
FEMENINO



El modo masculino de comunicacion del primitivaador o guerrero se limitaba a
aguardar en silencio a la presa o al enemigo goluen el momento de atacar, daba voces de
mando y gritos cargados de emocion. Hoy, en el mdaboral, la mayor parte de los
problemas se resuelven hablando poco y pensandeonouactuando sobre una maquina. En
una y otra etapa de la historia del hombre la cacagion en el rol masculino es escasa.

Las tareas primitivas propias del hogar, por aeltrewio, propiciaban la comunicacién
entre las mujeres y asi lo hacian cuando ibangumtauscar lefia, mientras estaban lavando en
el rio, cosiendo o cuidando de los nifios. La mbjgblaba con otras mujeres mientras
esperaba la llegada de los hombres. Asi es conmitipamente la mujer desarrollo su
capacidad de hablar mas que el hombre.

Mientras a las nifias se les educaba para lasuitandareas del hogar, pudiendo
hablar unas con otras, a los nifios se les hacé bparcicios fisicos, luchar, competir, etc., lo
que les obligaba a expresar sus emociones con palz®as y con voz mas fuerte y violenta.
En estas situaciones, pues, la nifia habla, mieeltra&o hace cosas.

Se estan haciendo muchos estudios actualmentdegouestran como aun hoy dia la
sociedad condiciona el sistema de comunicaciéoslgifios y de las nifias.

Se ha podido comprobar que las madres hablan omakas nifias que con los nifios.
Ya desde el nacimiento las madres y los padreantidg modo desigual al nifio que a la nifia.
En un estudio realizado en la Universidad de Hanse pudo observar que los adultos
hablaban en tono mas alto cuando se dirigian aifms que cuando lo hacian a las nifias, y
ademas utilizaban un diferente vocabulario, empleaddjetivos calificativos diferentes al
predicar sus cualidades. A las nifias se las ersssa mas recatadas, a dedicarse a juegos y
actividades tranquilas que propician mejor el deflar de la comunicacion entre ellas,
llegando a desarrollar el sentimiento de la comfttle Todo esto hace que en la nifia se
desarrolle la adiccion a la comunicacion.

Al nifio, sin embargo, se le educa de otra marsers,héroes luchan, sus padres les
compran juguetes para correr y competir con otiidesn Muy tempranamente el nifio se dara
cuenta de lo necesario que le es la pandilla parangs fuerte que otros. En la pandilla,
cuando se habla es para programar algo que hacgmrany parte de sus actividades son
conductas competitivas. En este contexto es diadilar de la manera que lo pueden hacer
las nifias en sus juegos mas tranquilos y que siersas sobre la base de la comunicacion de
unas con otras.

Asi es como el nifio se hace masculino y la niffeefena. Pero, para el nifio esta mas
claro hoy el desempefio de su rol, pues él fue eduea masculino y de adulto la sociedad
sé6lo le pide que actue con este rol en el tralesjda calle y también tratara de conservarlo en
el hogar.

Pero, como ya dijimos antes, la mujer tiene queenhpenar dos roles, uno “natural” y
otro profesional. EI masculino en el trabajo yehénino en su conciencia intima, debido al
arraigo tan fuerte que este rol ha llegado a teneslla. El rol masculino ella lo puede realizar
plenamente en el trabajo y sobre todo cuando escamgetente profesional, pero el rol
femenino no puede facilmente desempefarlo. Si enasiclaves esenciales de este rol es,
como venimos diciendo, el ejercicio de la comun@actendra que buscar la manera de
poder comunicarse. Pero su tiempo disponible yeebtdhs mujeres es muy escaso. Tendra
necesidad de hablar, de comunicar sus emocionestyngentos acumulados durante el dia
pero no encontrard un oyente disponible. Lo inté@ntecer con su compafero, pero éste
dificilmente entendera su lenguaje. En el mejolodecasos, tendra una compariera con quien
hablar llamandola por teléfono para contarse mudémdensus vivencias del dia. Hoy ya no
hay un rio donde, lavando con otras mujeres, tlmgas horas para hablar. Ahora es la
maquina lavadora con la que ella puede comuni¢ansgdlo por medio de unos botones.



Cuentan que un humorista dijo en cierta ocasia@ [Os daba a cada mujer 6.000
palabras al dia, y a cada hombre 2.000. Como &absljo se gastan unas 2.000, la mujer aun
vuelve a casa con 4.000. ¢Qué puede hacer cofd Sliasluda, el hogar deberia ser el mejor
locutorio para cultivar el tan necesario modo feim@nUn algo de atencién, un tiempo de
atencion cada dia a esto es necesario antes de glaseerecido descanso de la jornada
laboral.

C.- EL DESARROLLO CEREBRAL DE LA MUJER Y EL DEL HO MBRE

El hecho de que en el hombre haya mas testostguman la mujer y en ésta mas
estrogenos, puede explicar el diferente desardalaerebro. Se ha observado que el cuerpo
calloso, que lo constituyen las fibras que unenaatemisferios cerebrales, es mas grande y
ancho en las mujeres que en el hombre. Esto haedagumujeres utilicen mas facilmente
ambos hemisferios conjuntamente. Ademas, mientias Igs hombres tienden a usar
predominantemente el hemisferio derecho, las maijdesarrollan mas el izquierdo, lo que
propicia el desarrollo del lenguaje.

Basandonos en la teoria de la actividad de laeés@oviética (Vygotsky, Luria y
otros) el hecho de que la nifia y la mujer respondas frecuentemente con palabras a los
estados emocionales, en tanto que el hombre lo tagyaonductas motoras, puede hacer
pensar que en la mujer estdn méas desarrolladagidasde comunicacion entre las areas
emocionales y las zonas del lenguaje, mientras equeel hombre se han desarrollado
autopistas de comunicacion rapida desde el cedsbias emociones o sistema limbico a las
areas cognoscitivas encargadas de elaborar progrden@esolucion de problemas y a las
zonas motoras de la corteza cerebral, encargadaseajecucion.

D.- DIFERENTE SIGNIFICADO DE LA COMUNICACION DE LAS EMOCIONES PARA EL
MODO MASCULINO Y PARA EL FEMENINO

Generalmente la mujer se satisface cuando habkndo comunica sin trabas y
espontdneamente su mundo emocional interior. Elbh@nsin embargo, cierra su estado
emocional haciendo algo. Si es un estado emocpwsdtivo lo quiere ejecutar de algin modo
corporalmente, y si es negativo busca inquieto solacion y termina haciendo algo. Esta
desigual manera de terminar y completar el ciclo@amal el hombre y la mujer, hace que
una y otro no se entiendan. Si los dos interacpztiendo de un fuerte estado emocional,
cada uno lo hara a su modo; ella tratando de cararg@ y €l buscando soluciones en la
accion. Si es uno de los dos quien esta en estdoestmocional y el otro no, éste actuara
cometiendo el “error del adivino” pensando que &eja piensa y actia como €l lo haria. Asi,
si la mujer pide hablar, el hombre no la dejardnfarrumpird para ponerse en marcha, para
actuar. Entonces, ella no se sentira comprendiélasg desilusionara porque ella no le va a
hacer caso a lo que él dice. Esta es la eternariiste las parejas que no se entienden y que
terminan ignorandose y llegando a ser dos extr@ieviven en una misma casa.

El esquema de la situacion es asi de sencillbofbre, colocado en su rol masculino,
tiene que ser proveedor, es decir, debe ser capapldcionar los problemas. Asi sucedid
desde los tiempos mas remotos, y mas aun si egibkemas vienen de la mujer. Pero ella,
desde su lenguaje emocional femenino, no le edténgio solucion alguna, tampoco le quiere
reprochar ni responsabilizar; simplemente le esli@mpdo que la deje hablar, que la escuche y
la comprenda.

Si él pudiera entender este mensaje, sabria gqascatharla estaria resolviendo su
problema, es decir, actuando en masculino y al fieebiria lo que él necesita en su rol
masculino, el reconocimiento: “Gracias por escutigame has quitado un peso de encima”.



En una frase podriamos resumir el mensaje derntaugicacion femenina: “Tan solo
quiero que me escuches un momento, que puedaedeéirio me siento. TU no tienes que
decir ni hacer nada especial. Tu no debes serggf@nsable de mis sentimientos ni tampoco
te pido que me ayudes o me des consejos para @uduicis. Solo te pido que me escuches
¢vale?”. Pero el hombre dificilmente entiende esémsaje, desde su modo masculino él
entiende que debe intervenir en la conversacioa psolver la situaciéon. Esto, a veces, lo
hace quitandole importancia al problema y puedde@dega: “No es nada, no te preocupes, te
lo estds tomando todo demasiado en serio”. En ottasiones puede que €l la interrumpa
para darle un consejo queriendo dejar zanjadarfaucizacion. A veces, puede usar alguna
forma de descalificacion: “Esto sélo te pasa aotigpe eres tonta”. Facilmente el hombre
desde su rol masculino tratara de demostrar algilm én la l6gica de la argumentacion de
ella. Incluso puede sacar a relucir las posiblestdcsiones cognitivas” que con tanta
facilidad todos utilizamos en el lenguaje emocioihlhecho es que, al actuar de cualquiera
de estas formas, el hombre esta blanqueando lantcaeion en estilo femenino, que tan solo
trata de expresar libremente sus sentimientosgneias del dia.

Este fracaso es fuente de muchos problemas dg ygpeofesionales. La mujer, al no
ser comprendida por su compafero, le considera pecms que un extrafio con quien tendra
gue compartir su intimidad corporal. A esto hay afedir que la via de la comunicacién
emocional es lo que mejor predispone a la mujea padeseo de la union corporal. Cuantas
mujeres han perdido el deseo por haber perdid@riaugicacion. La comunicacién con el
hombre es el estimulo mas eficaz para el desea daijer. Por falta de deseo de la mujer
muchos hombres padecen disfuncion en la erecci@std molesta tanto al hombre que, por
afectarle en lo mas masculino, facilmente cae eestsdo depresivo o palia su problema por
medio de la bebida o el abandono definitivo deatartecesaria actividad sexual de la pareja,
para dedicarse obsesivamente a cualquier otradedivw para enfrascarse dia y noche en el
trabajo para compensar su fracaso en la activigxdat Otra manera de salir de tan
lamentable situacion es buscando otra mujer masielta. De hecho, la encontrara y con ella
facilmente realizara su afan masculino de podes yedolverlo todo. A esto le va a ayudar el
que en los comienzos del amor, en la etapa del anmoantico, €l puede actuar en modo
masculino sin que ella se sienta frustrada fememamée, ya que con mucha frecuencia lo
femenino es compensado cada dia con las fuerteardas pasionales propias de este periodo
en el que la comunicacion no verbal no esta neeesante en el primer plano de la relacion.
Prolongados tiempos de silencio pueden acompafdosaamantes que se comunican
empaticamente al estar juntos. Basta la presefsi@ fo un apreton de manos para que el
laboratorio del amor esté funcionando a pleno raredito.

Cuando un hombre o una mujer fracasados en sjaparelven a sentir de nuevo esta
comunicacion tan directa en la que las palabrasonmecesarias, es l6gico que, acordandose
s6lo de los malos ratos, piense que realmente asoraando ha encontrado su verdadero
amor. Pero éste es un estado pasajero en el qummianicacion es atipica, directa, facil y
gratificante sin necesitar de las palabras, y hoviene el engafo.

A todo esto hay que afadir un nuevo inconvenienie,el hombre es un mal oyente
activo porque no guarda las formas adecuadas. Agpaco escuchando, cuando escucha se
distrae facilmente. Dificilmente controla la contdude atencién, ya que suele tener entre
manos un periodico o cualquier cosa que le digieaeialmente, o incluso estad mirando de
lado a la pantalla de la television. Estas situssdacilmente propician el siguiente didlogo:
“No me escuchas”. “Te escucho”, responde él. “Nigpe no puedes escuchar y mirar a la
vez la television”. “Prueba de que te estoy esaudhaes que te puedo repetir todo lo que me
has dicho”. Ella, ofendida por tal actitud de mgemte, termina diciendo: “Lo ves, no se
puede hablar contigo”.



Cuando la mujer expresa exaltada sus emocionaselde hacer, o bien desde su lado
femenino o desde su modo masculino; si lo hacemerino no busca acusar ni reprochar a
nadie, simplemente trata de expresarse. Pero cdandajer lo hace en masculino es para
inculpar, herir, reprochar o para exigir al oyegtee se implique con ella en el problema.
Saber diferenciar en cada momento entre uno yrtgo es importante para responder de
una u otra manera, simplemente escuchando o actesnd linea de la demanda.

E.- EL MOMENTO OPORTUNO PARA LA COMUNICACION

En primer lugar, se ha de tener en cuenta quanaition del trabajo (rol masculino
en el hombre y en la mujer) al hogar, en cuantarlude comunicacion, no se hace
bruscamente. Se ha de saber esperar a que ellasegéh sea el caso, estén dispuestos a
iniciar el didlogo. La transicion tiene lugar miexst se esta quitando la ropa de trabajo,
después de ojear el periddico, después de abunalcarta, tomar un vaso de agua..., después
de respirar por unos momentos el nuevo aire dehmdgada uno tiene su tiempo usual de
transito y probablemente su pareja ya, a groso miedoonozca. Es entonces cuando se
puede hacer directamente la pregunta: “¢ Es éasterakento de hablar o prefieres hacerlo mas
tarde?”. Si aun no es el momento, todo empefoisétily lo Unico que se va a conseguir es
agobiar a la pareja.

Si la mujer necesita hablar estando en un fustede emocional, es una gran torpeza
por parte del hombre exigir la postergacion deolmunicacion para mas tarde, cuando ella
esté mas tranquila. Es entonces cuando ella neagsitunicarse con alguien para descargar
Su gran tension interior. En realidad éste es elariemenino de cerrar el ciclo emocional. Si
el hombre notara que su mujer esta tensa y, a pesallo, se niega a hablar, en él esta la
habilidad para lograr que hable. No es bueno quaijar deje cosas adentro.

El hombre, sin embargo, cuando sufre una fuertecegm puede que prefiera estar
callado, aislarse de los demas o encontrar sudaati8n en modo masculino: haciendo algo o
hiriendo a alguien con palabras u obras, o elaldoramentalmente una estrategia a realizar.
La mujer que comprende al hombre le dejara que ltagae €l quiera, siempre que no le
falte el respeto, sin exigirle la comunicacion \&rlsi él no lo quiere. Parecida consideracion
tendra el hombre para la mujer cuando ella esgueanl masculino, es decir, cuando tiene un
problema laboral que resolver. Aunque siemprersdréeen cuenta que ella puede facilmente,
en cualquier momento, pasar al modo de ser femeguetan arraigado esta en el fondo de
su ser, y desde ahi también podra liberarse @ém&dn acumulada.

Saber encontrar ese momento, intuir el modo miascol femenino en el que cada
uno esta en cada situacion es la clave del éxita demunicacién y, en Ultima instancia, de
la relacidon. De todos modos, el hombre debe toedacilitar a la mujer que llega del trabajo
a casa a reencontrarse con su lado femenino y segexeprese como tal. Ella necesita hacerlo
asi y esto es lo que le hara a ella descansar neésigguna otra cosa. En caso contrario, la
mujer tratara de encontrar otras formas de desalhwgs veces lo va a hacer gritando a los
nifios, al marido o a quien esté con ella, otragyeomiendo desesperadamente para calmar
la ansiedad acumulada. Otras muchas mujeres ndi@asnen femenino prefieren seguir
trabajando en casa, sin descanso. Como si soleramviel modo masculino, siguen
solucionando problemas uno detras del otro, acurdola&normes cantidades de estrés y
ansiedad.

F.- FORMAS Y ESTILO DE COMUNICACION MASCULINO Y FEM ENINO

Es tanto o mas importante el modo o la forma cemdicen las cosas que lo que se
esta diciendo. En Norteamérica se han hecho muthastigaciones sobre el estilo
comparado de comunicacion de los hombres y mujdndigan Glass, profesora de la



Universidad del Sur de California, tiene un intargs libro sobre estoEt dice, ella dice.
Como mejorar la comunicacién entre el hombre y la mjer. La autora habla de diferencias
del lenguaje corporal, del lenguaje facial, pad@&$abla y pautas de conducta.

Atendiendo al lenguaje corporal, el hombre, cuahdbla, adopta posturas mas
descuidadas, se deja caer hacia atras comodanudmie ed respaldo del sillén, ocupa mas
espacio fisico que la mujer, por separar mas lasasrdel cuerpo mientras habla, invade mas
el espacio corporal de otras personas, esta mageiogcuando escucha, tiene entre manos
otras cosas, se levanta, mira a otras partes. p@®®n facial del hombre suele ser mas pobre
y tener menos colorido. Raramente dirige la mirgdéa detiene sobre la cara de su
interlocutor, aunque mantiene la mirada fija silaan tono acusador.

Las mujeres son mas propensas a enviar sefalesripales y esperan recibirlas. Las
mujeres son oyentes mas activas que los hombnrdganemas mensajes y sefiales no verbales
gue hacen que se mantenga mas viva la converséadias se sienten mas comodas hablando
con quien hace esto mismo. Ademas, esperan rexshais sefiales y pueden creer que su
comparfiero no las esta escuchando o que no le enpogue esta diciendo al no recibir tales
gestos. El hombre sélo suele emitir estas sefal@sdo esta de acuerdo, mientras que las
mujeres lo hacen siempre que estan captando elpengeseando continuar. Esto hace que
el hombre pueda llegar a sorprenderse cuando, élesleucaptar sefiales de escucha activa en
la mujer, ésta termina no estando de acuerdo cqud@l ha dicho.

La mujer sabe mantener mejor el dialogo que eldrenktn primer lugar ella tiende a
conectar “puentes” entre lo que su interlocutorbacde decir y lo que ella va a continuar
diciendo. Los hombres, por el contrario, rompen owds frecuencia el hilo del dialogo,
cambiando de tema e ignorando el comentario pretedde su interlocutor. También
interrumpen con mas frecuencia la conversaciéndmapdo a su interlocutor expresarse. La
mujer, al ser interrumpida, se siente afligidacomprendida y facilmente opta por no seguir
hablando. En este caso adopta la actitud negasvgmbtesta silenciosa” cuando deberia
aprender a pedir asertivamente que le respetentetyencion: “Perdon, volvamos a lo que
estabamos diciendo, déjame terminar”. Asi le essgftando a su pareja a escuchar y a no
interrumpir. En el caso de que alguno quiera carrdeaema lo ha de solicitar: “¢, Podriamos
cambiar de tema, si no te importa?”.

Cuando dos personas tienen los ritmos y las palesasnversacion muy diferentes,
quien es mas rapido esta blogueando continuaméntés lento. Hay quien hace largas
pausas entre frase y frase y sin terminar lo qier@udecir, durante la pausa, es interrumpido.
Conocer estas diferencias en las parejas puedearagmbrmemente a subsanar un serio
problema de comunicacion.

El hombre tiende a adoptar como forma de conviénsamon relativa facilidad un
estilo agresivo, dispuesto a discutir, a desafiapostar, y esto molesta a las mujeres, que lo
interpretan como un ataque personal que rompe fauligacion. Para la mujer la
conversacion suele ser un vehiculo para expresastado interior. Las formas y las palabras
deben tener la cualidad agradable de ser un pdenigion. El hombre, sin embargo, usa mas
las palabras para proyectar, ordenar, dirigir, aefam, informar. Sus sentimientos los expresa
mMAas con actos que con palabras. Si para el horabpaldbra es un buen instrumento de
confrontacion, para la mujer es mas de consensdelbleo, una fuerte discusion hiere méas
profundamente a la mujer que al hombre. Este,ralit@r de discutir, estd mejor preparado
para hacer el amor que la mujer. La mujer pretemdglar los problemas con la palabra y el
hombre con la accidén, de ahi su gran impacienciairgerrumpir la comunicacion en las
conversaciones con problemas, para tratar de soldos.

Se ha dicho que son muchas las mujeres que seafrual comunicarse con su
compafiero porque en €l no pueden encontrar ladversiejorada de su mejor amiga y
confidente, con quien han compartido tantos sesrédo relajada y comprensivamente.



El lenguaje emocional masculino pretende ser wirdineal, estar centrado en el
objetivo y proceder de forma légica; aunque, déhbepor tratarse de la expresion de fuertes
emociones, dificilmente lo va a conseguir. De todwglos, realidad o simulacion, en esta
linea se mueve aparentemente su estilo comunicativid siempre estara orgulloso de su
“l6gica” aplastante.

El lenguaje emocional femenino no pretende sealimi cumplir los requisitos de la
|6gica racional. Es expresion de la logica de éogimientos.

La comunicacién en todas sus facetas se puedeaksay con ella podemos llegar a
conseguir la comprension, elemento para una beaeidn.



CAPITULO V

COMPORTAMIENTO SEXUAL DE LAS PERSONAS MAYORES

Aproximadamente, a partir de los cincuenta afiosl @embre y con la menopausia en
la mujer, se empiezan a manifestar ciertos canflaimddgicos que no deben inducir a pensar
que es el comienzo del fin de una vida sexual nbriea solucion esta en ensefar a las
parejas en qué consisten tales cambios y que,secoencia de los cuales, su sexualidad se
debe cultivar de modo algo diferente, para llegegsalltados parecidos a los habituales, sin
perder la capacidad de gozar de la relacidon sgxeaitando las ansiedades y preocupaciones
ante ciertos sintomas, que en realidad son alaiafsas. Es una falsa creencia que a partir de
los cincuenta afos y de la menopausia hay que e@mpeaneter las tropas en el cuartel”.
Todo lo contrario, a partir de aqui se puede wiwvia vida sexual mas madura, sosegada y, en
muchos aspectos mas satisfactoria. En muchos asosyrige la eyaculacion precoz, ya que
con la edad la eyaculacion se retarda. En la pamsw@ayor la fase de meseta de la excitacion,
0 momento previo a la eyaculacion, y de intenséamion es mas largo que en el joven; éste,
al llegar a este punto, inmediatamente eyaculahoelbre mayor tarda mas en eyacular, lo
que le hace gozar mas de este momento de excitatEmsa. Ademas, en esta etapa se
requiere para la mutua excitacion un periodo matopgado de caricias y una necesaria
preparacion remota con detalles para despertaesgody favorecer la excitacion. Es un
momento en el que la sexualidad necesita mayor mimaneion en la pareja. Esto hace que se
fomenten otros nuevos lazos de unién.

Lo que empieza a preocupar al hombre de edadeegagno tiene con tanta facilidad
la ereccion, ya no tiene erecciones tan espontagasar a la mujer que le gusta, necesita
mas caricias directas en el pene, y después datalacion tiene que pasar un buen tiempo
para poder volver a tener una nueva ereccion. Nxteafio que piense que esto no le pasaba
antes, que en una semana podia hacerlo tantasywebesa no, y puede llegar a pensar que
esto se esta terminando, y ésta es la preocupqu®le llevara al fracaso y al abandono de la
relacion sexual.

Con la edad aparecen también otros cambios fggamé de los que el hombre se da
menos cuenta:

- Ausencia total o disminucién en la cantidad de emés preeyaculatorias.

- Si en un hombre joven el orgasmo puede durar dé 8egundos, en una persona

mayor dura entre 1y 2 segundos.

- El joven expulsa el liqguido seminal con mas fuefpeesion eyaculatoria),

pudiendo llegar hasta una distancia de entre ZBgnts. del meato uretral.

- El volumen del liquido seminal después de una nentia de entre 24 a 36 horas

en el joven puede serde 3 a5 ml. yen el may@aéd ml.

- Con la edad los espasmos musculares orgasmicaserato menos intensos.

- Con la edad va teniendo menos necesidad de eyatutzda acto, aunque no por

ello deje de tener intensas sensaciones de plalcacer el amor.

- Los testiculos no pueden elevarse tanto en el tesdurante la excitacion del

hombre mayor.

- Con el envejecimiento se va agrandando la glanpidatatica. Se recomiendan

examenes de prostata, de testosterona y proldatiaghormona pituitaria).

Este proceso de cambio suele ser mas lento emddreaque en la mujer. Aunque los
niveles de estrégeno pueden disminuir en algungseresude manera gradual a lo largo de
quince afios 0 mas, para muchas mujeres esto tigaeén el breve periodo de tres o cuatro
afos.



Los hombres tienen menos cambios hormonales quaugeres; sus testiculos siguen
produciendo espermatozoides, aunque en menor adntalmismo pasa con la testosterona y
el semen y, a no ser por grave enfermedad, egimdace hasta la muerte.

Al dejar de funcionar los ovarios en la mujer, staruna disminucién de testosterona,
y aunque las capsulas suprarrenales la siguen @endio, puede esto afectar al deseo y
excitacion sexual pudiendo recomendarse, si etitlé$ muy grande, la administracion de
esta hormona con control médico. De todos modaspuena excitacion y la actividad sexual
frecuente puede activar las glandulas secretorggogucir una adecuada cantidad de
testosterona. Por esta disminucion de testostetaganujeres, que antes se excitaban con
s6lo fantasear, ahora necesitan mas atenciones,tisT@po de preparacién y caricias
especiales parra poder estar dispuestas paraealel@mor.

Con la menopausia disminuye la produccién de @std@s, lo que provoca
importantes cambios fisiolégicos. En primer lugdisminuye la secrecion vaginal, lo que
puede producir una insuficiente lubricacion paradaetracion. También, otra consecuencia
es que la reaccion a la excitacion con secrecigmahes mas lenta. Si una joven tarda entre
15 y 30 segundos en tener secreciones al ser @xcitma mujer mayor puede llegar a
necesitar unos cuantos minutos. Esto se debe éenementa, pues una penetracion antes de
tiempo producird dolor y, a la larga, rechazo. Adsmal disminuir el nivel de esteroides
sexuales por dejar de funcionar los ovarios, laneage reduce, las paredes vaginales se
vuelven finas y atroficas y pierden elasticidad.l&mujer joven la capacidad de expansion y
elasticidad de la vagina es tan grande que pope#de salir sin dafarla la cabeza de un nifio.
El coito prolongado, una frecuencia excesiva dacrehes o la penetraciéon fuerte y rapida
que para una mujer joven puede ser motivo de ex@itaa una mujer mayor puede producir
irritaciones y dolor, debido al cambio de estruztvaiginal (elasticidad y escasa lubricacion).

Ademas de los problemas vaginales, la reduccidesttégenos provoca osteoporosis
(disminucion progresiva del calcio acumulado enHassos), calores y sudores nocturnos,
enfermedades cardiovasculares y hace a la mujersosaeptible a infecciones urinarias y
vaginales.

Para muchas mujeres puede ser beneficiosa laadbBeadministracion de estrégenos.
No es recomendada para mujeres con cancer de mataeopenfermas de vesicula o higado,
con trombosis profundas de las venas, hipertensiderial, ni tampoco las mujeres
fumadoras, que deben dejar de fumar para el tratami

Hay pildoras y parches de estrogenos, ambos centipos de dosificacion. Los
parches actlan directamente sobre la sangre pylthisas son procesadas por el higado antes
de entrar en el torrente sanguineo, por eso a adgmujeres pueden afectar al higado las
pildoras. Los parches tienen como efecto secundaregunas mujeres el enrojecimiento de
la piel.

De todos modos, hay mujeres que sin el reemplazesteroides sexuales siguen
funcionando relativamente bien. El hecho de sar batimuladas hace que tengan suficiente
lubricacién y que se conserve una buena estrudtuta vagina, labios y clitoris.

Entre otras diferencias de la mujer mayor y lajodestacamos:

- Disminucién del tamafio del clitoris, aunque se eorssla sensibilidad.

- La fase orgasmica tiene menos duracion en la rmggor, a la vez que disminuye

la intensidad de los espasmos musculares.

- En el orgasmo de la mujer mayor pueden intervedirs4contracciones del tercio
externo de la vagina, mientras que una mujer jgweede tener entre 8 y 12
contracciones. La mujer joven puede tener de 3canfracciones uterinas, y la
mayor 1 a 2.

- Lavuelta a la normalidad en la fase resolutorimmesor en la mujer mayor.



Como conclusion podemos decir que con un normadeste salud y mutua
atraccion, una pareja puede gozar hasta los 106, aovive. Puede el hombre tener
erecciones adecuadas para una suficiente penetrgei@ue no es tan importante para gozar
ni la cantidad de liqguido seminal ni de espermattemoni la presion eyaculatoria ni el
namero de veces que es capaz de eyacular (“echaoluo’) por hora. Ademas, el hombre
mayor, como Yya dijimos, goza de una fase de mesasaprolongada que el joven, y esto le
hace disfrutar mas. El hombre mayor debe aprendgzar sin preocuparse por eyacular
siempre que hace el amor. La pareja debe teneerieegjue es necesario prolongar las
caricias y juegos previos y la preparacion conliésta lo largo del dia.

La actividad sexual regular, ya sea por la mastidbao el coito, mantiene a la mujer
mayor mejor, sufre menos atrofia vaginal y tienanasecantidad de problemas genitales que
las mujeres no activas.



CAPITULO VI

RESOLUCION DE PROBLEMAS Y ELABORACION DE CONTRATOS

|.- CONSIDERACIONES PREVIAS

Hay muchos que piensan erroneamente que una Imaeeg se diferencia de una
mala porque aquélla no tiene problemas o tiene pogps y ésta tiene muchos. Partiendo de
esto actian segun el siguiente silogismo: Cuando pdmsonas se aman no deben tener
problemas (premisa mayor). Nosotros tenemos pra@aseimremisa menor). Luego nosotros
no nos amamos (conclusion). La conclusion es [ogieeo falsa, porque la premisa mayor no
es verdadera. La realidad es otra, y casi nosatesuos a decir que una pareja buena no es la
gque menos problemas tiene, sino la que sabe soartds, y un problema se soluciona
cuando ambos quedan satisfechos. El cuando, dondamy resolver problemas es una
habilidad que se adquiere mediante la adecuadaafddm y puesta en practica de ciertas
reglas y ejercicios que los psicologos proponelaéarapia de pareja.

Un problema de pareja nunca queda resuelto sipiersa que el otro tiene toda la
culpa por lo sucediddsiempre ambosson culpables en mayor o menor grado. Todos los
exitos y fracasos de la pareja son de los dos.sTtadaparejas, a nivel psicolégico, siempre
viven en régimen de “gananciales” y nunca, mientsaa tal pareja, en régimen de
“separacion de bienes”. El objetivo no es buscarculpable, acorralarle con pruebas, ni
tampoco buscar quien nos apoye y se preste a sstroestigo de la injuria a la que hemos
sido sometidos. El objetivo es sobre todo solucieh@roblema que esta amargando nuestra
relacion.

Esta claro que para lograr una solucion al problambos deben deseabuscar la
solucion. Si uno no quiere, todo es inutil.

Al proponer la solucién de un problema se ha degaracon tiempo suficiente y en un
lugar y momento adecuados. Si no se hace asitemamo cualquier intento esta condenado
al fracaso. Este es el caso, por ejemplo, del quierel solucionar un problema de
insatisfaccion sexual diez minutos antes de saia [l trabajo 0 a las doce de la noche
cuando los dos estan ya cansados o cuando esjandaaen el coche con los nifios en el
asiento de atras, o incluso cuando se esta espeaid cabreado.

No se deben discutir problemas cuya soluciomyalepende de nosotrosEsto se
convertird en un reproche, en un cambio de acusesjoy colaboraria enormemente a
envenenar mas la relacion.

No es conveniente para solucionar un problemairejuitios sobre las intenciones
del otro basandose exclusivamente en su compor&mi&'u haces esto para humillarme”.
Mejor seria decir: “Esto que tu estas haciendo omeilka”.

Hay veces en las que un estado de extremo en@adplaca cuando habilmente se
desvia la atencién, al menos por un tiempo, hdat@asunto, acompafiando esta estrategia
con muestras de afecto y comprension.

Durante la discusion, utilizar de vez en cuapddafrasis (repetir lo que el otro dice:
“ta dices...”), esto hace que el emisor se siesta@ado y ayuda a comprender mejor lo que
intenta decir.

Durante la discusion convieeeitar volver al pasadoy en su lugar se han de centrar
en la busqueda de la solucion.

A veces, ante problemas cuya solucion no se adabancontrar, es conveniente
proponer unbrainstorming. La pareja, sin control, propone todo tipo de ciolies por



absurdas que sean; al desinhibirse ambos puedé& ssgpntaneamente una solucion
adecuada.

Los problemas no se soluciondaciendo el amor el problema sigue y tarde o
temprano volvera a aparecer.

Los problemas se solucionamfrentandoselos dos a ellos, bien sea solos o con
ayuda de un psicOlogo. Es muy dificil que un protaese solucione por decidir la pareja
separarse temporalmente. Un problema tan sololgei@ma cuando se busca la soluciéon y
ambos se ponen de acuerdo sobre la misma.

Puede darse el caso, como por ejemplo ante umsiagrfisica, en el que lo mas
prudente eslejarse de la “escena del crimen”, y esto ha de hacersenaacha precaucion,
sin el violento portazo, sin la amenaza, sin imsulti desprecios. Se debe hacer en un tono
sereno, asertivamente, diciendo claramente qua,sgov qué se va, a donde se va y cuando
va a volver y que a la vuelta se va a hablar dadlpma. Un ejemplo: “Cuando gritas asi, me
siento humillada, me voy al cine, volveré cuandmtiee la pelicula y luego hablaremos”.

Hay quien abusa de esta técnica y ante cualquobigma se toma las de Villadiego;
esto no soluciona nada la situacion. Incluso endisusion acalorada se puede aguantar. Es
propio de personas equilibradas y maduras quitiar & fuego evitando entrar en el campo de
batalla. El proceso de ataque-contraataque es mlirgso, es la guerra y de toda guerra
salen unos vencedores y otros vencidos y humillaBeso tampoco es bueno aguantar
pasivamente la tormenta y recibir todos los golpas resignacion. Cuando esto se hace
habito en una pareja se esta creando una relasioopatoldgica de sadismo-masoquismo,
victima-verdugo, que no es buena ni para el que kaftir ni para el que sufre. En este caso
la conducta pasiva del mas débil refuerza el cotapovento del agresor, porque lo que busca
es sumisién, humillacion, silencio y realmente dadb asi lo consigue.

En todo problema de relacion se manifiestan dosopas diferentes, con sus puntos
de vista y sentimientos propios, y esto es un obkigatural para el entendimiento. Ambos
tienen que expresar su postura por medio de palajua muchas veces para uno tienen un
significado diferente que para el otro; ambos hustgumentos, exageran, levantan la voz,
se excitan y excitan al que escucha. Total, qugunio de los dos esta dispuesto a escuchar ni
a ceder ante el otro. Ademas, todos los hombrasrtiena capacidad limitada para recibir,
nadie puede registrar lo que el otro dice y entoni@me que hacer una seleccion, un filtro,
guedandose cada uno con lo que mas le llama lxidtew mas le interesa a él, que
generalmente no es lo que mas le interesa al dale,@orque cada uno tiene sus intereses
diferentes.

II.- COMPORTAMIENTO ASERTIVO

En las relaciones interpersonales las personasddepueactuar timidamente,
agresivamente o asertivamenteEs conveniente que cada uno reflexione sobresslo e
habitual y sobre sus consecuencias negativas otivagsi Este estilo se manifiesta
especialmente cuando uno tiene que defender seshisry deseos, responder a una agresion
o justificar un comportamiento torpe.

La timidez o pasividad es propia de quien evita, no se enfrenta, no pidesxpresa
sus deseos. Se resigna con lo que le dan, se bBl@jueEne que pedir algo, tartamudea y
titubea. Se justifica més de lo necesario, sienligabilidad, carece de habilidades sociales, se
siente incomprendido, necesita especialmente adasas, tiene una baja autoestima. Deja
gue los demas le pisen, no defiende sus interésel esto lo hace para evitar conflictos.
Tiene la ventaja de que los demas lo aceptan, geBprovechan de él y escasamente va a
madurar como persona.



Otra forma de responder a un problema es huyeal@ggndose de él y de sus
consecuencias. Puede, en ciertos momentos, sda ésfacion mas adecuada, pero si se hace
habitual este modo de proceder, los problemas seeegtan ahi sin darles solucion.

La agresividad evita que a uno le pisen aunque, si es derrofadaen “deshacerle”.
Otro inconveniente es que la gente no suele buscartompafia. Para que los demas le
respeten a él, se defiende agrediendo y no regfmetas derechos de los demés. El agresivo
insulta, agrede, se enfada, descalifica a los dgmtata de imponer por la fuerza sus
criterios. Por este procedimiento impositivo nuseallega a convencer a nadie y siempre
tendra que conseguir lo que quiere por procedimgviblentos.

La reaccibn mas natural y espontanea de quieniesée sagredido es defenderse
atacando. Pero, al actuar asi, el problema seagyawue, el agresor, al encontrar respuesta,
se procura nuevas armas con efectos mas y masthaieEl alimento de esta conducta
agresiva es la respuesta del otro. La batalla terruiando uno vence al otro e impone por la
fuerza su criterio. En la pareja esto no es ningatacion. Asi las cosas van a ir de mal en
peor.

La asertividad implica el respeto y exigencia de los propios deos y los de los
demas. Supone la clara expresion de las propiasoops, deseos, necesidades, derechos.
Capacidad para discrepar y expresar sus puntostde Saber pedir y saber decir que no, sin
necesidad de agredir, sin perder la calma y siertqune suplicar. Un buen comportamiento
asertivo logra propadsitos sin herir a los demas.

El comportamiento asertivoes la manera mas eficaz de enfrentarse a losegonalsl
La asertividad es propia de las personas que tiseguridad en si mismas, que se atreven a
actuar espontaneamente, que defienden sus dengctms costa de los de los demas, que
actlan sin temor ni ansiedad, que saben defendersgresiones ni evasiones, razonando y
llevando las cosas con voluntad firme e inquebldeta

El comportamiento asertivo es eficaz para resotedo tipo de problemas. Hay
problemas puntuales que surgen en un momento desetony que, como una tempestad,
pronto desaparecen; pero cuando surgen hay quensncara, pues de otro modo puede
llegar a hacerse habitual en la vida de la pakejée es el caso, por ejemplo, de una pareja
gue se lleva bien pero que por cualquier motivoveleen cuando uno de los miembros de la
pareja pierde el control y agrede con palabras moigstas a su pareja.

Hay problemas de fondo que se llevan arrastrangante tiempo en la relacién de
pareja y que hacen que uno de los dos o ambosserdgren en un estado de animo negativo
y que requieren una adecuada intervencion. El maoadrtivo, junto con un contrato de la
pareja, ofrece los elementos necesarios para lumad@oa satisfaccion de ambos.

La asertividad supone prudencia en la actuacidriedemigo” se le desarma mejor
tratando inicialmente de escucharle, de compresdepostura, haciéndole toda clase de
preguntas, interesandose por su postura. En akgepél también tener razén, hay que tratar
de descubrirlo y empezar por reconocerlo: “Tiemz®m en esto...”; y puede ser conveniente
continuar con la frase: “Yo muchas veces me equivowamos a comprobarlo...”, para luego
pasar a analizar el contenido del problema y laraamtacion que se hace en torno a él. Esta
maniobra inicial puede facilmente convertir el a@gen colaboracion. Al hablar de la
comunicacién comentamos algunos trucos, que hahiemesados pueden ser una ayuda
eficaz para solucionar los problemas de relacion.

Es més efectivo utilizar el modo de demanda cigetique el de la queja o la critica.
Con algunos ejemplos podemos darnos cuenta de“eat@ocina esta sucia” (critica), “me
gustaria que limpiaras la cocina” (peticion). “BstAuy fea con esos pantalones” (critica),
“me gustaria que dejaras de ponerte estos pansdlgoeticion). “Eres una mala persona”
(critica), “me gustaria que me trataras mejor”ifp@n). “Sélo piensas en tu trabajo, nunca



hacemos nada juntos” (critica), “me gustaria satyin dia contigo” (peticion). Como se
puede ver, siempre la peticion puede ser mejobidecigue la critica.

Estas y otras muchas consideraciones pueden skrvoontexto para lograr una
acertada solucion del problema.

Desde el punto de vista operativo, la estrategidadintervencion asertiva en un
problema pasa por las siguientes etapas:

1°.- Definicion clara de un solo problema. Cualquier problema de cierégnitud
viene enredado con muchos otros. El primer pase deMdirigido a elaborar una lista de
problemas concretos, luego establecer entre ellagden de importancia y ponerse a buscar
la solucién a uno después de otro, empezando pands faciles. En esta tarea puede ayudar
mucho el psicélogo, sobre todo porque cuando sepdmtteando un problema es facil pasar a
otro debido a que suele haber mucho mal de fondasguarejas conflictivas.

2°.- Formulacion concretadel problema: “Me siento de esta manera cuand@adés
esto al llegar a casa”. En la formulacion se hal@aun sentimiento concreto que surge a
consecuencia de unos actos concretos. Una formuoladstracta cierra todos los caminos
para su solucion. Decir: “Me siento sola” es algo abstracto como proponer esta solucion:
“Quiero que me quieras mas”. Su cumplimiento sup@andambiar tantas cosas que nadie
puede llegar a conocerlas. Ademas, con este phaiget abstracto en realidad el problema
se mezcla con la solucién, cuando ambas cosas depararse y, por otro lado, al no quedar
claramente definido el problema (por qué te siestds?, ¢,cOMO quieres que te quiera mas?),
éste se vuelve a replantear una y otra vez, parqakguier solucion a todo el problema es
parcial. Cuanto mas conflictiva es una pareja nué@ag abstractas y generalizadas se dirigen,
los problemas se mezclan unos con otros y asildiéinote encuentran solucion. Decir “Te
portas mal conmigo”, “eres un machista”, “eres gaista”, etc. son otras tantas expresiones
ambiguas que debian de ser sustituidas respectivanper: “Quiero que me llames por
teléfono al mediodia para sentir que me quierds’pfdo que me ayudes a limpiar la casa”,
“déjame ver este programa de television, ya veedpuks tu el video”.

Antes de dar el siguiente paso, se pide al queckacque repita, con sus propias
palabras y resumidamente, el problema que el etpteintea, y una vez que ambos entienden
el problema de igual modo se pasa al planteamadmtas soluciones.

3°.- Proposicion dsoluciones concretasNo esta de mas proponer estas cosas con
cierta delicadeza. Es mejor empezar o con una wiitac (“Ya sabes que yo soy muy
exigente, que rapidamente me agobio...” etc.) o cw@as palabras de aprecio y
reconocimiento (“Yo te necesito y ya sé que tu yuedas en muchas cosas, que td eres un
gran trabajador y apenas tienes tiempo... La faméi debe mucho, gracias a ti...”) y a
continuacion se hacen las peticiones concretas. & atro acepta sin mas, se elabora un
programa de cumplimiento; pero, a cambio, todauel dp, algo quiere recibir también, y aqui
ya entramos dentro del terreno dehtrato.

Un modelo resumido y eficaz deberia incluir logug@ntes elementos: quién, qué,
cuando, qué, como lo hace, como reacciona, semtiojideseo y objetivo. Con un ejemplo se
vera con mayor claridad: “Ta (quién) siempre (cunohe insultas (qué) en compafiia de
otros (como) y yo me callo (como reacciono) porgque avergienzo (sentimiento). Me
gustaria decirte que no soporto tal descalificag@drpublico (deseo) y te ruego que no lo
vuelvas a hacer (objetivo)”.

Para solicitar un deseo podria servir de modédk ejemplo: “Quiero que los viernes
me recojas en el trabajo para ir juntos al cineSBE8). Si ese dia me voy directamente a casa
y no salgo me deprimo (SENTIMIENTO). Yo, a cambiataré de tener relaciones contigo
en el fin de semana (NEGOCIACION)”.

Si después de aplicar algunas veces estos mauelosnsigues el respeto o lo que tu
deseas, entonces debes utilizar una formula mwyllsemrastica y contundente, que consiste



en expresar laconicamente y sin perder el congpltiendo una y otra vez tu deseo como Si
fueras un DISCO RAYADO sin discutir o rebatir logy@amentos contrarios. En este caso,
discutir supone prestar atencion a quien no teetasgon lo cual le estas complaciendo.
Ademas, colaboras, sin quererlo, a que consolids s postura buscando nuevos
argumentos. Si tu te mantienes firme y sin perdecdima y limitAndote a manifestar tu
peticién, pronto veras como la otra persona abamdonpostura. En el primer ejemplo la
frase a repetir como un disco rayado podria sea ¢hiero que me llames la atencion en
publico”, y en el segundo caso seria: “Quiero qeerecojas el viernes al salir del trabajo”.

Los libros de entrenamiento asertivo proponenragutras técnicas que tu puedes
utilizar segun tu conveniencia.

Técnica del acuerdo o correccion asertivaMuchas veces es cierto que uno es
culpable de lo que ha pasado, pero, en todo casopreseniente pararle los pies al agresor
diciéndole: “Si, esto ha sucedido por mi culpapper no soy lo que ti me estas diciendo que
soy, nhormalmente hago bien estas cosas”. Con eskngs evitar una grave atribucion de
modo de ser totalmente injustificada. No es buenwdundir el “haces” por el “eres”. Ser un
despistado es mas grave que no hacer algo pordistaxido. Para evitar esto, el culpable
debe aclarar de un modo asertivo la diferencia.

Técnica de pregunta asertiva Solicitar la critica para obtener informacion vy
convertir al agresor en aliado al pedirle colabdrac‘Entiendo que no te guste cOmo actué
ayer. ¢ Qué te molest6? ¢ Qué conducta mia o patatatesagradaron?”.

Mediante la técnica de kEsercion negativareconocemos los aspectos negativos de
nuestro comportamiento, sin adoptar actitudes negatnte la critica racional del otro.
Logrando encajarlo todo bien, sin resentimientos, sentimientos de culpabilidad, sin
ansiedad, sin menoscabo de nuestra autoimagemasséetuando asertivamente.

Aplazamiento asertivq al ser alguien reprochado por algo sin razonp pgre
tampoco tiene argumentos adecuados en ese momemiogoe estd en una situacion de
inferioridad en ese momento, o por su timidez oqicas circunstancias posibles. En estos
casos puede uno, sin ceder ante la argumentadi@orteario, proponer un aplazamiento. Un
ejemplo: “Tu tienes la culpa de lo que sucedié’dile. El responde: “Esto sin duda ha sido
un gran problema, ¢ qué te parece si le dedicaméigmpo mafiana a discutir ampliamente
esto? Tal vez entonces veamos mas claramente éalidot. Con esta técnica se trata de
evitar la discusion inmediatamente y aplazar eldistdel caso a otro momento en el que los
animos no estén tan tensos. Puede darse el caspal@ue aplazar la peticion o intervencion
asertiva aludiendo a que en este momento el anstdot@n exaltado que es indtil buscar una
solucion e insistir en lo conveniente que podriadegarlo para tal otro momento en el que
probablemente los animos estén mas sosegados.

Técnica de la simulacién Consiste en aceptar simulada o parcialmente cada
argumento del contrario, sin entrar en mayoresaudisoes, y dejando de ver que el otro tiene
en parte la razon pero que él no esta dispuesémnéiar porque cree estar en su derecho al
hacer lo que hace. Pongamos un ejemplo de unapétejo puede pasar antes a recogerla y
ambos llegan tarde a una reunién. Ella le repro¢Rar tu culpa llegamos tarde”. El
responde: “Es posible que tengas razén”. “Clammpre estas muy ocupado”. “Pues si, casi
siempre tengo mucho que hacer”... Al actuar de resido, €l esta diciéndole a ella que si ha
lugar cambiara, pero que para eso tienen que camtias circunstancias, que pueden no
depender de él.

ll.- ELABORACION DE UN CONTRATO

En todos los matrimonios, incluso en los que sealh muy bien, hay deseos y
necesidades de uno y otro que no se satisfacernoladen el caso contrario, colaborar a una



mayor felicidad matrimonial. Muchos ignoran las esgdades y deseos de sus compafieros
porque éstos presuponen que el otro, que dice esnalkbe adivinar tales deseos. Otros no
prestan la minima atencion a lo que los compafipuedan desear y necesitar. Otros
cuestionan, a la luz de su propia légica subjetias, demandas de sus compafieros,
negandoles la real importancia que tienen parandagemanifiesta. Por estas y cualquier otra
razon hay matrimonios en los que muchos deseosgsitades quedan sin satisfacer; otros
en los que uno o los dos miembros buscan fuerandéimonio satisfacer algo que solo
deberia buscarse dentro del matrimonio, siendoutstade las causas mas frecuentes de las
separaciones.

Una relacion altamente satisfactoria de necestdgddeseos se basa en la mutua
comprension, consideracion y aceptacion de talessigades y deseos del otro, aunque a uno
le parezcan poco importantes. El otro los tieneigrg satisfacerlos, y esto es suficiente para
concederles, a priori, toda la importancia que ghteenen. Conocer y dar importancia a los
deseos y necesidades del compariero es el primeppes poder hacer un pacto, elaborar un
contrato. Todo contrato se rige por el principioréeprocidad, porque uno se compromete a
dar, a renunciar o a hacer algo a cambio de osa mgrando su propia conveniencia. De
hecho, esto es lo que hacemos en la vida diara@quier compra-venta, uno se despoja de
algo (segun sea el caso, de un bien o de dineca)mdio de otra cosa. El resultado es que
ambos quedan satisfechos con lo que reciben esidieleon lo que dan. Esta misma practica
de contratos puede ser muy util para muchos matizsppor doble razén: porque en el trato
se ponen sobre la mesa las necesidades y desaashds y porque muchos de ellos pueden
ser satisfechos mutuamente.

Cuando un matrimonio quiere poner en practica @stale los contratos debe tener
presentes algunas condiciones:

- Todo contrato debe versar sobre el intercambi@at®uctas muy concretas: “los
domingos salgo al campo contigo y tu los miércolenes al teatro conmigo”. Sobre
demandas abstractas no se puede hacer un coastpor ejemplo: “TuU me vas a querer mas
a cambio de que yo te haga unas comidas mas atii’'gu

- Conviene, sobre todo al principio, formalizar mtratos por escrito, en términos
claros y precisos, sin dejar a la “buena voluntdellos cdnyuges su cumplimiento y detalles.
Conviene ademas hacer un seguimiento detalladoudeusplimiento, dia a dia, en un
cuaderno de notas para después discutirlo conagigeta.

- Todo contrato debe ser aceptado libremente pdraanpartes sin coacciones o
chantajes de una de las partes. Es inaceptablgaoldiuno a hacer algo que no sabe o que
esta fuera del alcance de sus posibilidades, camej@mplo, sin un tratamiento previo, pedir
relaciones sexuales a una persona con disfuncgmxemles a cambio de algo que €l desea o
necesita mucho.

- Todo contrato debe proporcionar ventajas y saitsbnes parecidas a ambos. Para
ello conviene equiparar los deseos y necesidadambdes que forman parte de cada contrato,
pues si uno da mas que recibe puede sentirsedstafa
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