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1.

 ​
 
Me dirijo a ti, me dirijo a vosotros





◆◆◆








1.1. ​Quizá el libro no es para ti


A lo mejor eres un adolescente o joven y estás hojeando estas páginas porque te preguntas si deberías tener ya relaciones sexuales. No sabes si deberías “hacerlo” ya, o si es mejor esperar. Pero te puedes preguntar, ¿esperar hasta cuándo? A lo mejor tu deseo de tener relaciones sexuales nace de la presión que ejercen sobre ti tu entorno, tus amigos, los medios de comunicación, las series de televisión o las estadísticas de los telediarios. Quizá te sientas “anormal” porque todavía “no lo has hecho”, no te ves capaz de reconocerlo en público y preferirías iniciarte ya para no “quedar mal”. En diferentes estudios, uno de cada tres jóvenes afirma que su primera relación sexual fue fruto de “la presión de su entorno”. No me parece una razón muy romántica. Es también posible que anheles realmente vivir el amor con intensidad. Este deseo sincero de amar plenamente te puede llevar a pensar que ha llegado tu momento para tener relaciones sexuales.

Si estas son tus circunstancias, te diré claramente que este libro, salvo el capítulo 2, no se dirige realmente a ti, al menos todavía. Eres libre de iniciar las relaciones sexuales cuando quieras, pero existen muchas razones que me hacen aconsejarte que esperes a estar mejor preparado/a. En realidad, si te sientes una persona “rara” por no tener relaciones sexuales, se debe a una falta de libertad, al ambiente de presión existente en la actualidad. Hoy, tanto el entorno como los medios de comunicación ejercen una influencia tan fuerte en ese sentido, que uno no se atreve ni siquiera a defender una postura favorable a la espera antes de tener relaciones sexuales, aunque esto sea su opción de vida personal libremente elegido. No obstante, te invito a prepararte mejor, a madurar un poco más, para poder amar mejor a través de la sexualidad si te casas en el futuro. Un futuro donde estés preparado, desde el punto de vista biológico y también psicológico, para entregarte por amor. Muchos aspectos de la afectividad son esenciales para ser feliz con tu pareja, pero precisan de aprendizaje y esfuerzo por tu parte para poderlos adquirir. ¡No lo olvides! Tu cuerpo se desarrolla de forma automática, pero el desarrollo y la preparación de tu afectividad dependen de ti y del empeño que pongas en ello. No existe un amor realmente pleno sin una afectividad madura. Y esto, la verdad sea dicha, no es tan fácil de adquirir. Te recomiendo que leas mi libro “El valor de la espera” si quieres reflexionar más sobre esta cuestión (ver apartado de “Otros libros del autor”, al final de este texto).

Si no te sientes cómodo/a al oír hablar de la sexualidad de manera explícita, porque no te parece correcto hacerlo así, quizá este libro tampoco es para ti. Soy explícito porque pienso que ciertos aspectos de la sexualidad humana deben explicarse con claridad, como son. Merece la pena explicar la sexualidad con naturalidad para que se perciba su belleza. Soy explícito en su justa medida, pero he intentado ser también estético. No quiero herir tu sensibilidad y por eso he querido hacerte esta advertencia.





1.2.​ Si tienes curiosidad


Cualquier joven tiene, tarde o temprano, la curiosidad de conocer cosas sobre la sexualidad. Existen muchas fuentes; no todas son buenas para ti. Algunos estudios señalan que el 60% de las personas que consumen pornografía lo hacen buscando información sobre las relaciones sexuales. No me parece acertado, porque el gran problema de la pornografía no es que enseñe demasiado (cuerpos humanos desnudos realizando actos sexuales), sino precisamente lo contrario, que no enseñan bastante: no enseñan todo sobre la sexualidad humana. La sexualidad humana es mucho más rica que un acoplamiento de genitales. Lo que yo quiero es darte la información necesaria para que conozcas y disfrutes de tu sexualidad, pero te la quiero dar de manera estética e integrada, para que la comprendas en su globalidad, como una forma bella, íntima y completa de entregarse una persona a otra, por amor.

Mi experiencia en estos años acompañando a jóvenes es que les pesa el bombardeo constante de información sexual, casi toda genital, técnica, sesgada, cuando no abusiva porque hiere a su sensibilidad. A pesar de ello, siguen desconociendo las cuestiones básicas centradas en la belleza de la sexualidad humana. Y acaban encontrando, en sus primeras relaciones sexuales, dificultades que provocan un sufrimiento innecesario e incluso, a veces, rupturas evitables.





1.3.​ Si os vais a casar o si eres un educador


Este libro se dirige, en primer lugar, a las personas que habéis tomado la importante decisión de compartir vuestras vidas en el matrimonio y que ya veis acercarse el momento de entregaros también en las relaciones sexuales. Habéis elegido esperar hasta llegar a un compromiso definitivo antes de la donación total de las relaciones conyugales. Con toda la ilusión posible, queréis que esas primeras noches sean inolvidables. Sin embargo, quizá tengáis dudas, temores o simplemente cierta inquietud ante lo desconocido. Leed este libro con tiempo, con tranquilidad, antes de vuestra boda y por separado.

También me quiero dirigir a ti en el caso de que no hayas tenido todavía relaciones sexuales pero tu pareja sí (o, al revés, tu sí pero tu pareja no). Seguro que te haces preguntas que merecen ser contestadas.

Pretendo ayudaros a que iniciéis vuestra vida matrimonial, y las relaciones sexuales, con información suficiente, sin por ello perder de vista que, en esta aventura, sois vosotros los principales artífices de vuestra historia de amor y de vuestra “sinfonía sexual”. Hay muchos aspectos de la sexualidad que merecen la pena descubrirse en pareja, que podréis mejorar juntos, con la experiencia, con paciencia y sentido del humor.

Este libro no busca ser un “recetario” ni un típico libro de “autoayuda”. La sexualidad humana es demasiado bella y apasionante como para encerrarla en una “receta”. Además, cada persona, cada matrimonio, tiene características propias que se escapan a reglas más o menos elaboradas. Se trata de que os convirtáis, poco a poco, en “expertos chefs de cocina” capaces de elaborar una “exquisita receta sexual” imposible de describir con palabras en un menú. Por eso me limito a describir algunos ingredientes imprescindibles sobre la sexualidad humana. Aconsejo que volváis a leer algunos capítulos, incluso cuando ya hayáis iniciado vuestras relaciones sexuales y llevéis juntos un tiempo. Algunos detalles se os escaparán en la primera lectura.

Si ya has tenido relaciones sexuales, o las tienes ahora, con o sin el compromiso previo del matrimonio, este libro te puede resultar interesante. Puede acabar siendo un estímulo para profundizar en tu visión sobre el matrimonio y la sexualidad y enriquecerla. También puede ayudar a mejorar tus relaciones sexuales actuales.

Finalmente, este libro también puede ser de utilidad a padres, educadores de jóvenes en general, y tutores de cursos de preparación para el matrimonio. La información que contiene se basa, cuando es pertinente, en la evidencia científica actual, y se dan pautas que pueden utilizarse en cursos de educación de la afectividad y de la sexualidad de jóvenes.

En cualquier caso, más allá de lo que busquéis en concreto al leer este libro, os recomiendo que lo leáis entero para no perder la perspectiva de conjunto que ofrecen todos sus capítulos. El amor humano se puede describir por partes, por razones didácticas, pero para comprenderlo bien es preciso valorarlo en su conjunto, teniendo en cuenta que todo se interrelaciona como un puzle que no podríamos disfrutar del todo sin ver todas las piezas en su lugar. Por eso, aunque leáis el libro de manera desordenada, empezando por los capítulos que os vayan interesando más, os aconsejo que os lo leáis entero para no perder de vista esta unidad sobre la sexualidad humana.




Carlo Caffarra lo expresaba diciendo:

 

“Integrar todos los aspectos diferentes de la sexualidad es conseguir el orden por el que unas partes se armonizan entre sí, constituyendo una unidad dentro de su pluralidad; dicho orden evita que las diferentes partes entren en conflicto y generen contradicciones que pueden destruir el sentido personal de la sexualidad humana”.


 
Espero que no perdáis de vista, en ningún momento, este carácter armonioso de la sexualidad humana a pesar de haber tenido que separar los temas en diferentes capítulos. La esencia del amor matrimonial, y de la sexualidad humana en este contexto, es el don recíproco y exclusivo de sí mismos que se hacen los esposos. Este don mutuo se abre, además, a la capacidad de dar vida a un nuevo ser humano. Todo ello hace que sea imprescindible establecer una clara jerarquía de valores en la que el impulso sexual esté siempre armonizado con fines superiores. Para no perder de vista la importancia de dicha jerarquía, he empezado el libro con este capítulo. La sexualidad humana tiene un significado profundo que la hace diferente del acoplamiento genital reproductor de los animales, y todo el libro debería leerse y entenderse a la luz de esta verdad.








1.4.​ Así es la estructura del libro


En el capítulo 2, hablo del valor de la espera antes de tener relaciones sexuales, y propongo una reflexión sobre cuál sería el mejor momento para iniciar esas relaciones. Es una pregunta que se hacen muchos jóvenes. Pretendo explicar que sería preferible que esperen hasta alcanzar una madurez personal suficiente para tener la capacidad de establecer con su pareja un vínculo permanente. En definitiva, hasta que tengan una cierta seguridad de que, juntos, puedan asumir plenamente todas las posibles consecuencias de la sexualidad. Un aspecto importante, al hablar del valor de la espera, es liberar a las personas, sobre todo a los jóvenes, de la convicción de que las relaciones sexuales son inevitables, es decir, independientes de la voluntad. La reflexión que propongo es que el impulso sexual, como cualquiera de nuestros impulsos, es perfectamente integrable y gestionable por nuestra afectividad y libre voluntad, con la ayuda de una motivación adecuada y de la educación en el esfuerzo personal. Querremos gestionarlos en la medida en que entendamos que esto nos ayudará a alcanzar una mayor plenitud.

Los capítulos 3 y 4 van pasando de aspectos más bien psicológicos o antropológicos de la sexualidad a otros más biológicos. Es verdad que hay muchos aspectos de la sexualidad humana que, por ser naturales, no precisan de complejas explicaciones. No es menos cierto, sin embargo, que un conocimiento biológico mínimo, en concreto sobre la anatomía, sobre el cuidado de los órganos genitales, o sobre la relación sexual propiamente dicha, es necesario para prevenir algunas dificultades, aunque estas sean menores.

Es bastante frecuente que los esposos se encuentren, inicialmente, con pequeñas dificultades de adaptación, muchas de las cuales se solucionan con el tiempo y la experiencia que la pareja va adquiriendo. El objetivo del capítulo 5 es contestar a las típicas dudas que pueden tener los matrimonios, y prevenir y solucionar algunos de los más frecuentes con recomendaciones sencillas. Cualquier problema que no se solucione con estos consejos, aunque parezca menor, debería consultarse con un especialista de vuestra confianza. Puede ser un valor añadido que la persona a quien acudáis comparta vuestra visión de la sexualidad y del matrimonio (o al menos sepa tenerla en cuenta). A veces, las dudas no son exclusivamente “técnicas”; podrían ser psicológicas, espirituales, etc.

Una de las alegrías más compartidas por los matrimonios de todas las culturas y condiciones es la de que su amor pueda dar fruto abriéndose a los demás. La más importante de estas aperturas es, sin duda, la de la apertura a la vida de nuevos seres humanos. La acogida de los hijos también puede prepararse mejor, o facilitarse en el caso de dificultades, si uno tiene un conocimiento suficiente del sorprendente proceso de la fertilidad humana. El capítulo 6 resume todo ese proceso que puede dar lugar a la llegada de un nuevo ser humano. También contiene recomendaciones diversas para prepararse mejor para el embarazo y para aquellas personas que pudieran tener dificultades a la hora de conseguirlo.

A veces, la ilusión inicial del matrimonio joven se va apagando por los avatares corrientes de la vida, y el capítulo 7 da algunos consejos prácticos para mantener viva esa “llama inicial”. Es importante ser conscientes de que el amor es un proceso siempre inacabado y mejorable. La pareja debe trabajar día a día, y durante toda la vida, para mantener vivos el espíritu y la ilusión de su amor inicial.

El último capítulo tiene un doble objetivo. En primer lugar, quiero recordar al cristiano que la sexualidad humana es también, según lo enseñado por la Revelación y transmitido por el Magisterio de la Iglesia Católica, una muy buena noticia. En segundo lugar, busco favorecer un acercamiento con el no creyente de manera que las pinceladas que se aportan sobre las propuestas de la Iglesia le ayuden, al menos, a comprender mejor la coherencia de dicho mensaje, aunque no necesariamente lo comparta.

La verdad es que me ha resultado bastante complicado escribir este libro. He tardado 15 años en tomar la decisión de revisar la primera edición. Yo mismo estoy sorprendido por esto. Ha sido difícil porque, en primer lugar, la sexualidad humana nos afecta a todos, al tratarse de nuestra más profunda intimidad. Esto quiere decir que cada persona, al leer este libro, reaccionará según sus propias vivencias, creencias, valores y sesgos. Evidentemente yo también tengo mis propias vivencias, creencias, valores y sesgos. No es posible que todo lo que diga o piense guste a todo el mundo. No lo pretendo. Además, no soy teólogo ni filósofo, así que espero que sepáis perdonar las imprecisiones que puedan aparecer en estas áreas tan importantes del saber. Como soy cristiano, he querido, además, compartir algunas cosas especialmente con el creyente. Mi fe me ha dado una seguridad y una alegría especial a la hora de gozar de la sexualidad matrimonial que espero poder transmitir.

El otro reto era llegar a un equilibrio entre “no decir lo suficiente” o “decir demasiado” (quiero decir, no ser demasiado explícito), a la hora de hablar de temas sexuales. Siempre habrá alguien que busque más y alguien que no quiera tanto detalle sexual, y que le resulte incómodo leer algunas cosas. Pero es necesario describir algunos detalles concretos, de manera explícita, sin lo cual nos alejaríamos de lo que es, realmente, una relación sexual humana. He intentado mantener el tono estético y respetuoso que se merece la sexualidad humana. Ruego, por tanto, que leas este libro con libertad y frescura, también con benevolencia hacia mí, y que te quedes con lo que te ayude.

Agradezco mucho que hayas querido leerme. Tomo en serio a mis lectores; por eso tendré en cuenta las cuestiones que quieras comentarme si me las envías a: jokindeirala@gmail.com





2. ​El mejor momento para iniciar las relaciones sexuales


En este capítulo me gustaría proponerte algunas reflexiones sobre la decisión de cuándo iniciar tus relaciones sexuales. Esta decisión dependerá de muchas cosas. Una de ellas es tu visión personal del mundo y de la vida. Hay quienes se guían por la edad para tomar esta decisión. Piensan que es suficiente alcanzar una cierta madurez biológica para poder iniciar sus relaciones sexuales. Pero ya sabemos que, aunque se llegue a la madurez biológica, no significa que se haya alcanzado una madurez psicológica. Algunas personas no ven importante la existencia de ningún tipo de compromiso antes de tener relaciones sexuales. Otras personas quieren que exista al menos cierto compromiso informal (“es suficiente que nuestra idea sea seguir juntos en el futuro”), mientras que las hay que buscan un compromiso más formal (“quiero esperar a comprometerme, de manera oficial, y dar mi vida por esa persona para siempre, y ante testigos”). Pero, seguramente la mayoría de la gente preferiría en cualquier caso, que sus relaciones sexuales formasen parte de una bella historia de amor. Si la sexualidad humana es considerada bella, importante para sentirnos felices, y si somos conscientes de que la manera de vivirla nos afecta para bien o para mal, parece lógico hacer las siguientes reflexiones.





2.1.​ El sentido de la sexualidad


No escapa a nadie que todos nos hemos encontrado o nos encontraremos con frecuencia en nuestras vidas en la tesitura de tener que tomar decisiones importantes. Podemos tomarlas improvisando o, por el contrario, siguiendo un criterio preestablecido, basándonos en una pauta de conducta, en un objetivo vital determinado. Es evidente que la improvisación aumenta la probabilidad de error y esto puede, en ocasiones, ser grave porque los errores pueden tener consecuencias vitales. Cada persona debería entonces construir su propio criterio de actuación general al encontrarse ante estas encrucijadas. Por otra parte, el buen criterio dependerá de la capacidad de cada cual para examinar libremente las alternativas, pedir consejo, y escoger, con sentido crítico, lo que en su opinión puede ser lo más razonable para su vida. También es importante haber podido desarrollar la capacidad de aprender de las pequeñas decisiones del pasado para finalmente acertar en las importantes del futuro.




Una de las definiciones de “salud sexual” de la Organización Mundial de la Salud (OMS) es: “la integración de los elementos somáticos, emocionales, intelectuales y sociales del ser sexual por medios que sean positivamente enriquecedores y que potencien la personalidad, la comunicación y el amor”. Me parece una definición razonable. Por otra parte, la palabra sexualidad viene del latín “

 

secare


 
” que significa “separar”. Se fundamenta en la existencia de una diferenciación entre el varón y la mujer y en la búsqueda de lo diferente para complementarse gracias al amor.




El animal está determinado por el instinto de conservación de su especie. Es decir, por el impulso biológico dirigido por mecanismos preestablecidos con el fin de que su especie no desaparezca. El animal no es libre. Sin embargo, en el ser humano sucede algo muy distinto. El impulso biológico con vistas a la conservación de la especie también existe, pero está informado por la razón e integrado por la afectividad y por el amor. La relación sexual entre dos personas que se aman involucra y compromete sus libertades personales a favor de un proyecto familiar común y estable. Ya no se trata del problema de un individuo reproductor, sino de dos personas que se aman.

Según la definición de la OMS que he descrito antes, también queda implícito que la sexualidad humana se diferencia de la cópula animal en varios aspectos, entre los que destaco algunas en la tabla 1:

Tabla 1. Características de la cópula animal y de la sexualidad humana.






	



CÓPULA ANIMAL






	



SEXUALIDAD HUMANA









	


Se trata de un instinto





	


Hablamos de tendencias integradas por la inteligencia y el afecto








	


Es determinista





	


Intervienen la voluntad y la libertad.



Es posible elegir si tener o no una relación sexual








	


Consiste en un apareamiento reflejo





	


Gracias a la cultura, la sexualidad es diversa








	


Suele haber estacionalidad y períodos de celo





	


Está siempre presente.



Somos seres “sexuados”








	


El animal no comprende su sentido





	


Es un acto consciente








	


Es un acoplamiento de aparatos reproductores





	


Se integra en una relación interpersonal y afectiva








	


Puede ser más propicio hablar de “coito”, “cópula”





	


Preferimos hablar de “encuentro sexual”, “relación, abrazo sexual”








	


El proceso de excitación es reflejo





	


El proceso de excitación es complejo








	


Hay una exhibición inconsciente en la cópula





	


Existe el pudor, la intimidad








	


No se aplica





	


Podemos hablar de Amor








	


No se aplica





	


Si uno es creyente, integra su espiritualidad, su religión, en su sexualidad










Cualquier persona puede identificarse con una o más características de esta tabla. Al ser libre, el ser humano puede adoptar estilos de vida o comportarse de manera que nos pudiera recordar más a las características propias de los animales en la columna de la izquierda. Por ejemplo, hay personas que difícilmente controlan sus impulsos y que se dejan llevar por sus apetencias como si tuvieran un instinto determinista e incontrolable más propio de la columna de la izquierda. Pueden llegar a tener relaciones sexuales solamente para satisfacer un deseo personal y sin preocuparse por la otra persona, dejándole incluso sin alcanzar el goce propio de una relación sexual humana. Las relaciones sexuales bajo los efectos del alcohol o de las drogas, perdiéndose la libertad propia de todo ser humano, se parecerían también a la situación de “ausencia de conciencia”, correspondiente a la columna de la “cópula animal”.

Es bastante evidente que estas personas estarían empobreciendo mucho su sexualidad, porque no desarrollarán todo su potencial humano. Siguiendo este argumento, se puede afirmar que, en cierto modo, muchas personas viven una sexualidad que no llega a su pleno potencial humano. Los conceptos de libertad, voluntad y aprendizaje o educación, adquieren una especial relevancia cuando uno proyecta vivir sus relaciones sexuales. En este contexto, las relaciones sexuales se desarrollan con más plenitud. Cuando hablo de relación, encuentro o abrazo conyugal/sexual, estoy, de hecho, queriendo hacer énfasis en el aspecto de relación interpersonal propia de la sexualidad humana. En la relación sexual humana es de hecho más importante la relación personal que la técnica sexual para que sea plenamente gozosa.

A la hora de fundamentar nuestras conductas y decisiones, siempre nos basamos en presupuestos antropológicos. Quiero decir que todo el mundo, aunque no sea consciente de ello, posee su propia definición de lo que significa ser “humano” y de las consecuencias que tiene esta definición en su concepción de la vida. Por ejemplo, la antropología llamada “naturalista” u “observadora” es reduccionista. Pretende ser neutral y evita cualquier interpretación moral o social de los hechos; afirma que ninguna educación debe frenar los instintos y que la normalidad es “lo frecuente”. En mi opinión, esto nos conduciría más bien a una sexualidad que no estaría armonizada por las características propias, naturales, del ser humano. Por el contrario, una “antropología integral” afirma la primacía de la persona como merecedora de encuentro y amor. De esta manera, no podría existir el “don de uno mismo” si no somos dueños de nosotros mismos; y esto no es posible sin libertad, voluntad y educación. Esta es, en mi opinión, la antropología que mejor nos puede conducir a una sexualidad plenamente humana. Este libro se basa, por lo tanto, en esta antropología integral.

La sexualidad humana tiene varias dimensiones: biológica, afectiva, placentera, cognitiva, socio-cultural, religiosa y espiritual. Todas deberían desarrollarse de manera armónica. Valora en tu caso si estás preparado/a para poder vivir la sexualidad en todas sus dimensiones. Si fuera necesario, trabaja las que necesitan mejorar. Otra manera de describir los contenidos de las dimensiones anteriores es agruparlas así:



	



El entendimiento amoroso, a través de la ternura.







	



El entendimiento sexual o alcance del goce sexual compartido por ambos.







	



La relación, la conversación, el compañerismo, la amistad, la complementariedad y la comunicación.







	



El deseo de tener hijos, que las parejas describen como una de las culminaciones más ilusionantes del amor que sienten. También se incluye la llamada “fecundidad social” del matrimonio (todo lo que pueden hacer a favor de la sociedad), tanto si puede, o no, tener hijos propios.











No dejes que ninguna de estas dimensiones desaparezcan de tu vida matrimonial.

Aunque muchos se esfuercen en afirmar lo contrario, las relaciones sexuales no son intrascendentes, indiferentes, como tomarse una copa con alguien. Somos seres sexuados, y la sexualidad implica todo nuestro ser y no solamente los órganos genitales. Las decepciones o los desengaños amorosos, por ejemplo, son responsables de mucho sufrimiento. En cada relación sexual dejamos parte de nosotros (nuestra intimidad) en la otra persona, aunque no siempre seamos conscientes de ello. Por eso la relación sexual conlleva una sensación de “pertenencia”; deja, en cierto modo, una sensación de que ambas personas se pertenecen. Se puede afirmar, por todo lo anterior, que la sexualidad humana siempre, tarde o temprano, tiene consecuencias, que obviamente pueden ser buenas o malas. La sexualidad humana implica diferentes grados de entrega y posesión de las personas que se aman. Es una de las formas más íntimas y completas de entrega, pero también de cierta posesión porque está involucrada toda nuestra persona, con todas sus dimensiones integradas (física, psicológica, espiritual y social).

Los deseos y las pasiones tienen un significado, un valor añadido; son fuerzas importantes en el desarrollo de todo ser humano. No se trata de suprimirlos siempre, pues eso nos llevaría a la frialdad, inactividad e infelicidad. Tampoco se trata de abandonarnos en sus fantasías porque podrían llevarnos a depender de una persona como si fuera la fuente de todas nuestras necesidades, o también a utilizar a las personas como objetos de placer. Por eso, la sexualidad humana puede llevar a relaciones de dependencia o dominación cuando las personas no están preparadas, con la suficiente madurez afectiva para alcanzar una relación personal en pie de igualdad y donde la toma de decisiones sea libre y equilibrada. Una relación donde no exista para ambas personas la misma posibilidad de tomar decisiones autónomas se puede convertir fácilmente en una relación dependiente y abusiva. Es una de las críticas que los expertos hacen de la relación existente entre los protagonistas de la conocida película “50 sombras de Grey”. La describen como una relación típica de dominación y dependencia. En este contexto, no se puede hablar de un consentimiento verdaderamente válido entre sus protagonistas, y sus relaciones sexuales acaban siendo más fácilmente problemáticas aunque se presenten como “variantes eróticas”. Se trata, por tanto, de descubrir el significado de los deseos y placeres, de ponerlos al servicio del amor, y de canalizar esa fuerza para liberarnos de la búsqueda constante de pequeños placeres cotidianos que no nos preparan para satisfacer deseos más profundos como entregarnos por completo a alguien o a un ideal.





2.2. ​El valor de la espera


Al seguir con la reflexión sobre el mejor momento para iniciar las relaciones sexuales, merece la pena explorar unas ideas adicionales para comprender qué sentido tiene esperar.





2.2.1.​ El deseo de tener relaciones sexuales


El deseo de tener relaciones sexuales es normal y natural. Aunque no es necesariamente sinónimo de amor, el deseo sexual sí suele estar presente en el amor conyugal. Podemos sentir deseos como el de conocer mejor a la persona amada y comunicarnos mejor con ella, o el de la intimidad sexual o el mero deseo de placer sexual. Lo que nos enriquece como seres humanos es lograr armonizar, orientar y conducir estos deseos para lograr ser mejores personas para nuestro cónyuge. De esta manera, esos deseos pueden acabar estando al servicio del amor, y nos encontraremos más preparados para que esas primeras relaciones conyugales nos llenen de alegría y sean inolvidables. Uno puede aprender a tener paciencia con sus deseos. El amor a la persona con quien queremos fundar una familia se caracteriza por acompañarse de deseos importantes como el del respeto profundo, el de hacerle feliz, el gozo de comunicarse, de la ternura, de la intimidad física y el deseo de convertirle en padre o madre de nuestros hijos.

No sería aventurado afirmar que la ilusión de que las primeras relaciones sexuales sean un éxito es probablemente universal. Las primeras relaciones pueden llenarnos de felicidad aunque no sean “técnicamente perfectas”. Para lograrlo, deben prepararse con tiempo, como se prepara una buena cena que queremos compartir con amigos. La presencia impulsora de un amor sólido es imprescindible en esas primeras relaciones sexuales porque, de lo contrario, surgirá inevitablemente el sufrimiento de uno o de ambos. Por eso, si has esperado, ¡has hecho bien! Probablemente hayas adquirido habilidades que te ayudarán a amar mejor.

La sexualidad prematura no está exenta de problemas (embarazos e infecciones imprevistas, decepciones amorosas, dependencias afectivas, etc.). Pero, ¿qué significa “prematuro”? No es necesariamente una cuestión de edad. El problema es que, durante el progresivo proceso de maduración de la personalidad del joven, este empieza a tener sentimientos de atracción y amistad hacia otras personas que puede confundir fácilmente con un amor auténtico y definitivo. Si, en vez de tener paciencia y armonizar sus sentimientos para madurar mejor, da rienda suelta a sus impulsos, la probabilidad de equivocarse y de sufrir por ello es mayor.

Nadie debería ser tan ingenuo como para no tener en cuenta el gran riesgo que existe de acabar, como mínimo, decepcionados después de relaciones sexuales prematuras. ¿Por qué? Quizá por algo importante: ese sentimiento afectivo no era aún lo suficientemente maduro, no podía dar lugar a algo definitivo como una promesa de amor incondicional, propia del compromiso matrimonial.





2.2.2.​ La sexualidad sin haber madurado la personalidad


El cuerpo del joven le hace sentir como si estuviera preparado pero, al tener una relación sexual prematura, puede recibir menos de lo esperado, a la vez que cree haberlo dado todo. Es evidente que para amar hace falta ser dos, pero primero hace falta ser uno para poder unirse y darse a otra persona. El joven debe aprender a amarse, a comprenderse, y esto empieza por un proceso de aceptación de su cuerpo, de sus limitaciones; y también por la objetividad suficiente para valorar sus aptitudes. Toda persona las tiene: toda persona es especial en algo, aunque crea lo contrario. La incapacidad de aceptarse como uno es, y la falta de madurez en este sentido, producen reacciones como la envidia, la excesiva idealización o la dependencia total de la otra persona. Una persona con estas características acaba siendo excesivamente posesiva, y por ello tiene más dificultad para amar plenamente a otra. Para darlo todo es preciso tener algo completo que entregar, ser previamente una persona completa. Aunque su cuerpo esté preparado, puede no estarlo desde el punto de vista psicológico y, haga lo que haga, solo podrá dar parte de su ser; no podrá entregarse totalmente. Resulta evidente que esto empeora cuando a la otra persona le ocurre lo mismo.





2.2.3.​ Las consecuencias de las relaciones sexuales





No puedo dejar de hacer hincapié en esa posibilidad real de que las relaciones sexuales den lugar a un embarazo inesperado. Aunque muchos hayan salido adelante a pesar de haber nacido en circunstancias similares, no es menos cierto que no constituye,

 

a priori


 
, la mejor de las situaciones ni para el bebé ni para estos nuevos padres, probablemente poco preparados para afrontar esta situación. Cualquiera debería tener esta grave responsabilidad en mente antes de tomar la decisión de tener relaciones sexuales, porque ni siquiera la anticoncepción puede dar una garantía total de que no se produzca un embarazo. Por otra parte, el aborto nunca será una solución ni aceptable ni humana, aunque ellos perciban sinceramente que dejar nacer a su hijo/a les pueda, a una o a ambos, cambiar la vida y crean que no pueden asumir el cambio. El aborto consiste, en definitiva, en no permitir que siga desarrollándose la vida de un ser humano que no tiene ninguna culpa de la nueva situación de sus padres.








2.2.4.​ Prepararte para el amor de tu vida


Al igual que cualquier actividad humana, la relación sexual lleva a la felicidad en la medida en que exista una preparación previa, cierto conocimiento y un tiempo de maduración personal. Os propongo un esquema, para reforzar esta idea. Si nos fijamos en la figura siguiente, que por su apariencia llamo “los fuegos artificiales del amor”, el amor humano se describe en su crecimiento desde la primera atracción hasta el amor adulto.

En las dos partes laterales de la figura 1 aparecen características que cualquier persona podría citar como aspectos que son importantes para tener éxito en el amor (por ejemplo, la paciencia, la voluntad, la fidelidad, la capacidad de conocer a la otra persona, etc.). De hecho, cualquier grupo de jóvenes acabaría enumerando estas claves si se les preguntase qué cuestiones o características consideran importantes para tener éxito en el amor. Las palabras/cualidades laterales son necesarias para poder crecer de una fase del amor a la siguiente. Así, si una persona no tiene paciencia, o no sabe comunicarse conseguirá difícilmente pasar del amor a uno mismo al amor al otro.





Figura 1. Los fuegos artificiales del amor






Sigamos todas las flechas del esquema; describen las fases del amor desde su parte inferior hasta la superior:

El amor comienza por una atracción física inicial, un deseo de conocer mejor a la otra persona, un deseo de amistad (parte central inferior de la figura). Se pasa del amor a sí mismo a la atracción y al enamoramiento, aunque al principio este amor incipiente siga siendo para uno mismo. Podemos decir que es un amor un tanto posesivo en sus inicios. El enamoramiento inicial nos gusta en tanto que nos aporta algo, nos da felicidad y estimula nuestra autoestima. Con cierta frecuencia, se piensa más en uno/a mismo/a que en la persona amada.

El proceso de maduración puede seguir su curso en la medida en que quienes están en una relación romántica van incorporando más cualidades como las enumeradas en las partes laterales del esquema. Si aprenden a aceptar al otro, crecen en voluntad, libertad y autodominio, pueden pasar del “amor al otro para uno mismo” al “amor al otro para el otro”. Crece su capacidad de pensar más en la otra persona. Después de haberle conocido mejor y haberse fijado más en sus cualidades como persona, es posible quererle a pesar de los inconvenientes percibidos en un principio.

El amor puede seguir madurando y, cuando los enamorados hayan aprendido a querer realmente el bien del otro, a superar las dificultades habituales en cualquier relación; cuando hayan madurado la idea del compromiso y, si son creyentes, hayan integrado también su fe en todo el proceso, llegarán finalmente al amor adulto que me gusta expresar como: “juntos, amor a los demás”.

El amor humano adulto es fecundo, es aquel donde dos personas abrazan el objetivo común de querer a los demás. La expresión “fecundidad de la pareja” no hace alusión únicamente a los hijos que puedan tener juntos. La fecundidad matrimonial incluye, de hecho, cuatro aperturas. La pareja “como un equipo” se abre a los demás en cuatro vertientes esenciales:



	



A través de la paternidad: teniendo hijos biológicos y/o adoptando o cuidando a los hijos de otros.













	



A través de la amistad.







	



Colaborando en la construcción y mejora de la sociedad a través de la solidaridad y la participación social.







	



Proyectándose hacia su creador, en el caso de los creyentes (cuarta apertura que no está señalada en la figura).











El amor entre dos personas no alcanzaría su pleno potencial si no se abre a los demás, si no incluye una preocupación genuina por aliviar el sufrimiento ajeno, trabajando por ejemplo a favor de la justicia social. Evidentemente, cada matrimonio reparte su tiempo entre cada una de estas “aperturas” según su generosidad, sus posibilidades, situaciones y aptitudes personales.

Lo que no cabe duda, al observar esta figura, es que después de enriquecerse con todas las cualidades y capacidades que aparecen en los laterales de la misma, las relaciones sexuales quedan más protegidas, porque ha crecido el amor. En esto consiste la “preparación de la espera”. La espera permite que las cualidades de la persona se desarrollen y maduren a la par de su desarrollo biológico, más involuntario, y sin que el impulso de la biología precipite al joven a situaciones que frenarían o harían más complicado su crecimiento personal. Esta preparación precisa de tiempo y de un esfuerzo y ritmo personal. Constituye, en realidad, un proceso de aprendizaje donde desempeñan papeles esenciales: la voluntad propia de la persona que madura (sin la cual no es posible ningún cambio); la ayuda de educadores; y el acompañamiento de los padres y otras personas de su familia y entorno (sobre todo cuando surgen dificultades). Las buenas amistades también son imprescindibles durante este proceso.

Estas cualidades o aptitudes personales coinciden con las “habilidades para la vida” como la paciencia o la capacidad de sacrificio, esfuerzo y superación personal, referidas por algunos científicos en revistas médicas como aspectos imprescindibles en la educación afectiva y sexual de la juventud. Algunos programas de educación sexual se centran, por el contrario, en explicar solamente los aspectos biológicos de la sexualidad.

La espera, siempre que no sea interminable, ayuda a los novios a cultivar la ternura y a asentar una verdadera comunicación. Han recorrido juntos un camino donde han podido conocerse y trabajar para un proyecto duradero. El deseo ha crecido, al no ser satisfecho de inmediato. Cuando se entregan totalmente, después de la promesa de amor del matrimonio, esa relación sexual llega como culminación de la unión de sus corazones (afectividad, proyecto común, ilusiones y anhelos, etc.). Ambos se entregan con absoluta confianza y con la certeza de ser amados verdaderamente.





2.2.5. ​La espera prepara para el compromiso


Muchos jóvenes que empiezan a tener relaciones sexuales afirman que lo hacen por amor aunque, de momento, no quieren o no ven la necesidad del compromiso con la otra persona. Cabe plantearse si es factible hablar de auténtico amor sin compromiso. Porque comprometerte significa prometer amar para siempre, en cualquier circunstancia. Que sea incondicional, es una de las exigencias del amor de verdad. La ausencia de compromiso da inseguridad. La seguridad del compromiso es uno de los anhelos más frecuentemente citados por las personas que se quieren. Evidentemente, no sería real un compromiso si no se asume el papel necesario del esfuerzo, incluso sacrificio, para mantenerlo firme. Cuando aparecen conflictos, uno puede sofocarlos o abandonar la relación, y muchos piensan que, cuando no están contentos, la mejor solución es dejar a la otra persona. Los conflictos no resueltos suelen reaparecer tarde o temprano, incluso en relaciones posteriores. Por ejemplo, piensa en un rasgo de la personalidad que provoca una ruptura y que al no haberse corregido, sigue ahí en una relación nueva, con el consiguiente riesgo de provocar otra ruptura parecida. Piensa también en el rasgo de otra persona que uno no sabe llevar bien y que vuelve a encontrar en otra relación nueva después de haber abandonado la anterior por no soportar ese rasgo.

Muchos se preguntan, al reflexionar sobre estas cuestiones, cómo pueden saber que ya les ha llegado el momento de entregarse a la persona amada o cómo se sabe que esta persona es con quien, efectivamente, pueden compartir su vida y fundar una familia. Evidentemente, cada cual tiene que encontrar su respuesta personal a esta pregunta, que dependerá de su madurez, del deseo de adaptar su vida a sus creencias y valores, etc. Lo que sí puedo sugerir es que, cuando una persona espera con la intención de prepararse mejor para la persona con quien compartirá su vida, aumenta la probabilidad de ser objetiva y de acertar en esa elección final. Con “preparase” quiero decir conocerse, madurar la afectividad, compartir tiempo y proyecto vital, etc. Por el contrario, quienes se precipitan a la hora de tomar este tipo de decisiones y tienen relaciones sexuales pronto, acaban, finalmente, arrepintiéndose o equivocándose con más frecuencia.

Para conseguir que la espera tenga éxito, y que sea una experiencia enriquecedora que prepare para el amor verdadero, es imprescindible, en primer lugar, hablar con la pareja explícitamente de la intención y decisión de esperar. La decisión de esperar tendrá en cuenta las conciencias y creencias que ambos asumirán libremente. En segundo lugar, también hay que hablar sobre las consecuencias concretas de esta decisión en su relación romántica. Por ejemplo, es importante que acuerden desde el principio cómo piensan “gestionar” los gestos físicos del amor (besos, caricias, etc.). Una premisa de la sexualidad es que “cada gesto físico de ternura y amor llama al siguiente” porque besos y caricias preparan al cuerpo para la entrega total. La pareja se puede “encender” con rapidez, lo que hará que aumente el deseo del abandono y la entrega total de sus cuerpos. Las caricias son lenguajes que deben adaptarse, sin precipitación, a la historia amorosa, a la situación real de esa relación concreta. El auténtico amor es paciente y es mejor que los novios pasen de manera progresiva de las caricias reservadas y prudentes del amor naciente del noviazgo a las caricias más atrevidas y libres del amor conyugal. Sobre la gestión de los gestos de ternura y amor os aconsejo leer la respuesta a la pregunta “tu primer beso” en la web www.joveneshoy.org (ver “beso” en el índice de la sección “Tus dudas y preguntas”).

Esto quiere decir que si dos personas deciden posponer la entrega sexual hasta llegar al matrimonio, no es suficiente decidirlo en teoría. Es importante que lo hablen y que pongan los medios pertinentes para que así ocurra. De lo contrario, su historia de amor dejaría de ser una historia personal, diseñada por ellos, y podría acabar siendo más bien el reflejo del ambiente, de la música en una noche de discoteca o de lo que hacen sus amigos. Acabarían estando a merced de la improvisación. Podría dejar de ser un proyecto decidido y querido por ambos para acabar siendo el resultado de apetencias o arrebatos del momento. Si dos personas saben exactamente lo que pretenden y si tienen objetivos concretos y comunes, es más fácil que puedan, juntos, conseguirlo. Algunos jóvenes opinan que hay que ser más románticos y no calcularlo todo de esta manera. Es verdad que hay que dejar pie a la espontaneidad del romanticismo, pero sería un error, o una ingenuidad, pensar que las cuestiones importantes, como las relacionadas con la sexualidad y sus posibles consecuencias (como la paternidad), se protegen mejor sin que las dos personas que se quieren gestionen sus afectos y voluntades.





2.2.6. ​La espera es un acto de amor anticipado


La espera es una oportunidad para prepararse en la serenidad y objetividad, sin las posibles tensiones de la sexualidad juvenil. Además, es en sí un acto de amor hacia esa persona con quien podemos acabar compartiendo nuestra vida; aunque no la conozcamos todavía. Cuando uno se entrega a la persona amada por primera vez, también le está regalando, de forma implícita, el don de la exclusividad y de la espera, con el esfuerzo y la paciencia que ha necesitado en el pasado para conseguirlo.

La espera se puede considerar, por lo tanto, como un acto de amor anticipado que se completa en el momento en que uno se entrega por primera vez a la persona amada. Hay quien da poco o ningún valor a la exclusividad como don especial. Sin embargo, es una opción que objetivamente existe y puede resultar interesante a muchos si lo piensan con detenimiento.





2.3. ​La construcción de un proyecto común



◆◆◆








2.3.1.​ Tus prioridades no son las mismas que las suyas


Una de las condiciones para construir un buen proyecto en común con otra persona es, desde luego, conocerle lo suficientemente bien. A veces, dos personas no aprecian las cosas con la misma intensidad o no las entienden del mismo modo, y el problema surge cuando los enamorados no son conscientes de sus diferencias. Esto puede ser el origen de problemas de entendimiento en el futuro. Aunque tengas una buena amistad con la persona amada, esta no es sinónimo de amor. El período de la espera previa al compromiso es especialmente adecuado para crecer en este conocimiento mutuo.




A

 
modo

 
de

 
ejemplo,

 
os

 
propongo

 
la

 
actividad

 
siguiente

 
para

 
que

 
podáis

 
valorar

 
en

 
qué

 
medida

 
coincidís

 
en

 
vuestra manera de ver

 
diferentes

 
cuestiones

 
y

 
en

 
qué

 
medida

 
sois

 
conscientes

 
de

 
las

 
diferencias

 
entre

 
vosotros. Observad,

 
cada

 
uno

 
por

 
separado,

 
la

 
tabla

 
siguiente y la lista de posibles “prioridades en la vida”.




Ejemplos de áreas prioritarias por orden alfabético (puedes modificarlas o elegir otras):





Tabla 2. Comparación de prioridades






	


Amigos comunes





	


Mi, su, nuestra profesión








	


Amigos de infancia





	


Mi familia








	


Animal doméstico





	


Mi pareja








	


Casa, hogar, coche





	


Mis amigos/as








	


Compañeros trabajo





	


Ocio juntos








	


Deportes





	


Ocio personal








	


Disfrutar del sexo





	


Posesiones, dinero








	


Educación de los hijos





	


Religión








	


Hijos





	


Trabajo, profesión








	


Metas futuras juntos





	


Vacaciones, viajar















	



Columna 1




¿Cuáles son tus 5 prioridades?





	



Columna 2




¿Qué crees que diría tu pareja si le preguntamos cuáles son, tus 5 prioridades?





	



Columna 3




¿Cuáles son las 5 prioridades de tu pareja?
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En la columna 1 de la segunda parte de la tabla2, enumera lo que consideras que son las cinco prioridades fundamentales de tu vida, desde la más importante a la menos importante. Evidentemente, varias prioridades pueden tener la misma importancia para ti pero intenta hacerlo de este modo. En la columna 2, enumera lo que crees que diría tu pareja si le preguntásemos cuáles son tus 5 prioridades más importantes. Por ejemplo, si para ti el trabajo es lo más importante ponlo en primer lugar en la columna 1, y si crees que tu pareja diría que el trabajo estaría para ti en segundo lugar, escríbelo en el segundo lugar de la columna 2. En la columna 3, enumera lo que, en tu opinión, son las cinco prioridades vitales de tu pareja. Hago una sugerencia de prioridades pero puedes enumerar otras o modificar las que te presento. Al finalizar el ejercicio, comenta los resultados con tu pareja. Podéis ir viendo las diferencias y/o similitudes en vuestras respuestas.





2.3.2.​ Conoceréis vuestras diferencias si os comunicáis






La comunicación se revela como una cualidad importante para llegar a un mejor conocimiento de alguien y, en el caso que nos ocupa, de la persona amada. Cada uno debe valorar su capacidad de comunicación y debe intentar mejorarla. Evidentemente, no pretendo convertir este libro en un manual de comunicación (existen muchas herramientas), pero me parece interesante que conozcáis los cinco niveles de comunicación descritos hace muchos años por John Powell. Son consejos sencillos y prácticos que podéis tener en cuenta:

El nivel más básico de comunicación es el nivel 5. Se caracteriza por conversaciones “cliché”. Son conversaciones superfluas (“¡Qué frío hace!”; “Sí, parece que va a llover”), que se suelen mantener con personas que no conocemos bien y en circunstancias y lugares de contacto esporádico como los ascensores, aperitivos, etc. Aunque sea un nivel muy bajo de comunicación, no deja de ser necesario porque ayuda a dar calor, a humanizar esos encuentros esporádicos que tenemos con otras personas. El silencio sería frío, distante.

El nivel 4 consiste en informar sobre otras personas (Por ejemplo, “Ana ha suspendido un examen” o bien “Pedro sale con esa chica tan guapa”). Uno no involucra su intimidad en la conversación. Es un tipo de conversación habitual muy al principio de una relación de amistad o de noviazgo.

En el nivel 3 de comunicación, compartimos con la otra persona nuestros juicios e ideas (por ejemplo, “Estoy en contra de la pena de muerte”). Ahora hay un cierto grado de comunicación sobre uno mismo, pero se hace con mucho cuidado y observando al interlocutor, de manera que se matiza el juicio rápidamente cuando la otra persona no parece estar de acuerdo con nuestra postura. Por ejemplo, si se percibe que la otra persona no comparte la afirmación sobre la pena de muerte, el que emite dicho juicio puede, rápidamente, matizarlo diciendo: “sin embargo, sí aprobaría la pena de muerte en el caso de un criminal muy peligroso”.

El nivel 2 es el de la comunicación de sentimientos y emociones. A la hora de compartir nuestra intimidad personal, hay algo más que decisiones y juicios: están nuestras emociones y sentimientos, los cuales nos hacen únicos. Una cosa es que la otra persona sepa que estoy en contra de la pena de muerte y otra es que perciba la tristeza profunda que siento cuando se aplica la pena de muerte en algún lugar del mundo. La diferencia entre las decisiones y los juicios, por una parte, y las emociones y sentimientos, por otra, se entiende en este ejemplo: ante el juicio siguiente, “creo que tú eres una persona inteligente”, pueden esconderse diferentes emociones y sentimientos: “…y te envidio”, “…y me siento frustrado/a”, “…y me siento orgulloso/a de ser tu amigo/a”, “…y deseo humillarte”.

Finalmente, el nivel más íntimo de comunicación y apertura es el nivel 1. La amistad profunda y la vida en pareja deben favorecer este tipo de comunicación; de apertura y honestidad. Mis reacciones son compartidas por la otra persona; mis alegrías y mis penas se reflejan en esa persona. Pero también es verdad que todo ser humano posee un territorio de su intimidad que no necesariamente comparte con su pareja. Los creyentes suelen afirmar que solamente Dios conoce “toda” su intimidad.

Observa el resumen de los niveles de comunicación en la figura 2.

Figura 2. Los niveles de comunicación






A continuación se describen algunas ventajas de poder llegar al nivel óptimo de comunicación:




	



Es lo característico del encuentro entre los seres humanos.







	



Mejora el conocimiento que tiene uno de sí mismo y de la otra persona.







	



Ayuda a cambiar y/o gestionar mejor algunos sentimientos y emociones. La comunicación permite adaptarnos constantemente a nuestro entorno y a la persona amada.







	



También provoca, en otros, una reacción de apertura y honestidad.







	



En este nivel de comunicación es donde nos mostramos más vulnerables, más expuestos a la otra persona. Por eso, cuando somos aceptados y queridos por la otra persona al exponerle nuestra intimidad, nos sentimos acogidos y aceptados de manera verdaderamente incondicional.











Sin embargo, y como era de esperar, la capacidad de comunicación tampoco se adquiere automáticamente. Precisa de cierto aprendizaje. Las siguientes pautas resultan de gran utilidad durante este aprendizaje:



	



Cuando transmitimos sentimientos y emociones, no se trata de juzgar a la otra persona ni de ser juzgados por lo que decimos. El otro debe percibirlo así, si utilizamos el tono y las palabras adecuadas. No es lo mismo decir: “No me ha gustado el comentario que hizo tu madre el domingo pasado”; que decirle a tu pareja: “No entiendo por qué, pero me ha molestado lo que dijo tu madre el domingo pasado”. En la segunda afirmación, se deja abierta la posibilidad de que sea uno mismo el responsable de que el comentario le haya sentado mal. Por ejemplo, por estar susceptible.













	



Las emociones y los sentimientos no implican que uno sea malo o bueno. Sentir envidia, enfado o deseo sexual no le hace a uno mala persona.







	



Sin embargo, las emociones y los sentimientos deben integrarse y gestionarse con la inteligencia y la voluntad. No se trata de reprimirlos, pero tampoco de dejar que nos dominen (un enfado no debe llevar a golpear a alguien).







	



Las emociones y los sentimientos deben expresarse adecuadamente para que no se conviertan en mecanismos de escape o de compensación. Si una persona reprime sistemáticamente sus sentimientos y emociones, pueden aparecer enfermedades psicosomáticas, algunas tensiones musculares, una hipertensión, un acto repentino de cólera o actos violentos.







	



Con raras excepciones, deben expresarse en el momento de producirse, porque hablar de un sentimiento de hace un mes equivale, casi, a hablar de “otra persona” (ahora ya no siento eso necesariamente). Sin embargo, las emociones más intensas se pueden diferir algo. Esto permite templar nuestras reacciones y evitar excedernos en la expresión de nuestras emociones, hiriendo, por ejemplo, a otra persona.















2.4.​ Os casáis dentro de poco. ¿Por qué no tener relaciones sexuales ya?


Vamos a asumir que has decidido esperar al matrimonio, es decir, hasta conocer a alguien que está dispuesto/a a dar su vida por ti y poder sellar este compromiso en público. Te diría lo siguiente, si te haces esta pregunta. Cuando alguien se enamora, y lleva un tiempo de relación romántica, es habitual que piense que esa persona es el hombre o la mujer de su vida (en principio, no seguirían saliendo juntos de no ser así). El deseo de querer entregarte plenamente a tu pareja teniendo relaciones sexuales estará presente. El problema es que esa sensación puede no ser suficiente para tener la seguridad que buscas de entregar tu sexualidad a esa persona especial. Faltaría un signo más claro y específico; un compromiso público y solemne ante un proyecto de vida común, como lo es el matrimonio.

No hay nada 100% seguro para acertar con quien te casas, pueden decir algunos. Es verdad, pero también es cierto que hasta que tenga lugar un compromiso concreto, explícito y público, como el matrimonio, probablemente uno no puede tener la seguridad que busca, por mucho que sienta en un momento determinado que su pareja “es el amor de su vida”. Los sentimientos e intuiciones sobre el compromiso en una relación tienen que reflejarse en decisiones y acciones concretas para ser reales. Una cosa es que estés seguro/a de casarte, y otra es que efectivamente te cases. Parece más seguro que el orden sea: primero la entrega de vuestras vidas mediante esa promesa de amor y que la consecuencia, el reflejo, de esa promesa vital sea, efectivamente, la entrega total de vuestros cuerpos y de vuestra intimidad.

A veces, quienes plantean estas dudas lo hacen por curiosidad intelectual, porque desean comprender en toda su profundidad el sentido de esperar al matrimonio y no realmente porque quieren tomar la decisión de tener relaciones sexuales un tiempo antes de casarse. La verdad es que no es siempre fácil convencer a todo el mundo con argumentos más o menos eruditos. Les diría lo siguiente: si has esperado hasta ahora, te merece la pena seguir así; no te arrepentirás de esta decisión.





2.5.​ La cohabitación


Hoy en día muchos escogen la cohabitación (convivencia en pareja sin estar casados), en lugar del matrimonio, como primera forma de convivencia con la persona amada. Algunos deciden vivir así para siempre; muchos acuden al matrimonio después de esta experiencia y, en cualquier caso, parece que es una fórmula que resulta atractiva a muchos jóvenes. Los argumentos que dan a favor de la cohabitación quienes son favorables a ella son varios. Afirman que:



	



Obtienen los beneficios del matrimonio pero sin sus problemas, como el divorcio.







	



Si no funciona, les resulta más fácil dejarlo.







	



Comparten gastos y se pueden conocer.







	



Quieren valorar si el matrimonio con la otra persona merecería la pena.







	



Ambos mantienen su autonomía.







	



No necesitan “firmar un papel”, la aprobación religiosa, legal o de la sociedad.











Quizá la idea más repetida es que convivir con alguien un tiempo, dará más seguridad a la elección posterior de casarse. Pero, en contra de la lógica aparente de este argumento, son abundantes los estudios científicos que indican que la frecuencia de divorcio es mayor entre quienes han cohabitado antes de casarse. Los matrimonios que han convivido antes de casarse no solamente se divorcian más sino que tienen más dificultades de convivencia y de educación de los hijos.

Las explicaciones de estos datos son diversas. La primera que resulta lógica es que no se debe a la cohabitación en sí, sino que las personas que escogen este estilo de vida poseen, de entrada, diferentes características en comparación con los que deciden casarse, y estas diferencias serían las causantes de las estadísticas encontradas (esto se llama “sesgo de selección”). Sin embargo, la explicación más plausible y aceptada es que las parejas que cohabitan mantienen una mentalidad y dinámica de menor compromiso y mayor autonomía personal y, en definitiva, un menor hábito de la libre dependencia que suele existir en un matrimonio más sólido. Utilizo la expresión “libre dependencia” queriendo decir que, al sellar un compromiso, una persona decide libremente que su vida “dependa” de la vida de otra (cuenta con ella) y por lo tanto cede en cierto modo un espacio de su libertad personal. Al no existir ese grado de compromiso, los que cohabitan tienen una menor tendencia a aprender a resolver juntos sus conflictos y esto se ha revelado como primordial para el éxito en el matrimonio, según estudios científicos realizados por Howard Markman y sus colaboradores en Denver (han seguido a matrimonios durante años para valorar qué aspectos estaban asociados al éxito matrimonial). También parece que la cohabitación puede cambiar la actitud de la pareja ante el matrimonio y la maternidad y paternidad, que van viendo con menos entusiasmo al pasar el tiempo. La institución del matrimonio les acaba atrayendo menos. Por otra parte, la cohabitación seriada (cohabitar con diferentes parejas sucesivas en el tiempo) le hace a uno cambiar más fácilmente de pareja ante problemas que, de otra manera, podrían solucionarse con un esfuerzo de ambos, porque estas personas se acaban acostumbrando a las rupturas. El nivel de certeza o de seguridad sobre sus relaciones cada vez es menor. Todo esto es obviamente más complejo y perjudicial cuando hay hijos. No parece que se aprenda a amar mejor con múltiples experiencias y, por el contrario, todo indica que se asocian con más fracaso en el futuro.

No podemos negar que hay una diferencia entre las personas que viven juntas teniendo la intención de comprometerse para siempre (existe en este caso la voluntad de perdurar, si bien no lo han hecho de una manera explícita) y aquellas sin dicha intención. Sin embargo, se diferencian del matrimonio en la fuerza y validez que indiscutiblemente da el compromiso solemne ante terceros.





2.6. ​El matrimonio


El matrimonio es una manera concreta de establecer un compromiso público entre dos personas. La legislación sobre el matrimonio es crucial porque este constituye el inicio de una familia, la primera institución social, la célula básica de toda sociedad, de la cual dependen las características y el futuro de esta. El matrimonio protege a los hijos, que necesitan un entorno estable para crecer y madurar. Es una institución que debe ser, a su vez, especialmente protegida por esta función social importante que ejerce. Los esposos realizan públicamente un acto de reconocimiento y aceptación social: necesitan de los demás y los demás necesitan a los esposos. Se hace público el compromiso presentándolo oficialmente a la sociedad. Es mucho más que “firmar un papel”.

También es una fiesta. Querrás festejar tu amor y desearás compartirlo con tus seres queridos. Lo habitual cuando algo te llena de felicidad es que desees compartirlo con otras personas. Es también un reconocimiento de valor. Hay que tener valor para tomar una decisión así, y la persona de este modo escogida se siente especial, es valorada al ser elegida para toda la vida.

El compromiso que hay en el matrimonio pretende ayudarte. Es un apoyo al principio de la vida en común porque te ayudará a no tirar la toalla enseguida ante momentos difíciles, que siempre están presentes en cualquier relación de pareja. Haces una promesa privada, personal, que se llama el consentimiento, pero también lo haces en público: lo presentas de manera oficial ante testigos y la sociedad. Esto te lleva a pensarlo dos veces, antes de romper tu compromiso. En ausencia de este compromiso ante terceros, resultaría más fácil no hacer un esfuerzo para solucionar los problemas y evitar la separación. Sería más fácil intentar encontrar a “otra persona mejor”. Además, esta ayuda adquiere una mayor fuerza en el caso de un matrimonio con el carácter indisoluble, como el matrimonio civil en algunos lugares o como el matrimonio de la Iglesia Católica.





3.​ Antes de una relación sexual



◆◆◆








3.1.​ Recuerdos básicos de anatomía


A continuación, voy a describir muy escuetamente el aparato genital masculino y femenino, haciendo más hincapié en algunos aspectos que quizá puedan ser menos conocidos por vosotros. A lo largo del texto que sigue, me referiré a diferentes partes de la anatomía. Es la razón por la cual me parece importante empezar con figuras donde se observen bien las partes que iré nombrando en el libro. El conocimiento biológico mínimo de los aparatos reproductores también facilita hablar de ellos. Por ejemplo, en el caso de presentarse problemas, podréis explicar con más precisión lo que os pasa a un profesional sanitario.





3.1.1. ​Aparato reproductor masculino


En el aparato reproductor masculino hay que señalar que la orina que sale de la vejiga, y el líquido seminal (con los espermatozoides que vienen de los testículos y los fluidos de las glándulas seminales y de la próstata), utilizan el mismo conducto llamado uretra, para salir al exterior. La uretra posee cierta acidez por el paso de la orina y será necesario un mecanismo de compensación para que los espermatozoides sobrevivan al pasar por ahí. La alcalinidad del líquido seminal y la secreción de las glándulas de Cowper (también llamada secreción pre eyaculatoria) sirven para proteger a los espermatozoides. Esto nos demuestra que no solamente la fisiología de la mujer es “pro maternidad” sino que la fisiología del varón también es “pro paternidad”: tiene un mecanismo concreto y asombroso para proteger a los espermatozoides hasta el momento de “su entrega” en la vagina.





Figura 3. Aparato reproductor masculino










3.1.2. ​Aparato reproductor femenino


En las figuras 4 y 5 se observa el aparato reproductor femenino. Llamamos “vulva” a la parte externa de los genitales femeninos. Comprende el monte de venus (debajo del pubis), los labios mayores y menores, y el clítoris. La parte interna del aparato genitourinario se caracteriza por tener dos conductos diferentes: una para la excreción urinaria (la uretra como en el varón), y otra vía para la función reproductora (la vagina). El clítoris está en la parte más anterior de la vulva (debajo del monte de venus), y está formado por tejidos esponjosos parecidos al pene, de tal forma que también retiene sangre durante la excitación sexual. Por eso se endurece, produciendo como una pequeña erección, igual que en el pene. Es un órgano muy sensible y su estímulo produce placer como en el caso del pene. Inmediatamente hacia atrás se sitúa la salida de la uretra y después, entre la uretra y el ano (salida del recto), se sitúa la entrada vaginal. Al fondo de la vagina se observa el cuello del útero. El cuello del útero es un órgano muy importante para la fertilidad. En sus glándulas se produce la secreción cervical que aparece en la vulva durante la fase fértil de ciclo menstrual. Durante el parto, se dilata para permitir la salida del bebé. Fijaos que el útero, lugar donde se aloja el bebé en una embarazada, “reposa” sobre la vejiga; disminuye el volumen de esa vejiga así presionada. Esto explica por qué una embarazada necesita orinar con más frecuencia.





Figura 4. Aparato reproductor femenino










3.1.3.​ El himen


El himen es una fina membrana que se sitúa a la entrada de la vagina, después de los labios mayores y menores de la vulva de la mujer. Su función principal es proteger parcialmente la vagina del exterior en mujeres que no han tenido relaciones sexuales. El himen suele tener una o varias perforaciones que facilitan la salida de la menstruación. Se suele romper en el momento de la primera relación sexual, si bien puede romperse involuntariamente cuando la mujer realiza determinadas actividades como utilizar tampones, montar a caballo, realizar gimnasia o andar en bicicleta, por citar las más frecuentes (Figura 5).





Figura 5. Aparato genital externo (vulva)










3.2.​ Cuidados de los genitales masculinos


En este apartado también se presentan recomendaciones sobre el cuidado e higiene de los órganos genitales masculinos con el fin de prevenir algunas dificultades durante las relaciones sexuales.





3.2.1. ​Prepucio del pene


Los varones que no hayan sido circuncidados deben, desde la adolescencia, retirarse el prepucio (piel que recubre la cabeza del pene o glande), para limpiarlo de manera rutinaria y como parte de su higiene diaria al ducharse. Los varones que no tienen esta costumbre pueden presentar una especial sensibilidad en el pene durante su primera relación sexual hasta el punto de ser una causa de pérdida de la erección y/o de imposibilidad de realizar la penetración. Por otra parte, de no realizar esta higiene, se acumulan secreciones blanquecinas (esmegma) alrededor del pene que favorecen las infecciones, producen mal olor e, incluso, pueden ser causantes de cáncer de pene y de cuello uterino.

La imposibilidad de retirar el prepucio se denomina fimosis y si, una vez retirado, no es posible volver a su posición inicial hablamos entonces de parafimosis. Cuando un varón intenta retirar su prepucio por primera vez puede tener una sensación desagradable, más que de dolor, por la hipersensibilidad del pene cuyo prepucio nunca ha sido retirado. Al no saber que dicha sensación desagradable es normal, suele interrumpir el intento de retirada del prepucio. Pensará que tiene fimosis aunque en realidad no sea así. En estos casos de duda, es siempre preferible que la primera retirada del prepucio sea realizada por alguien con experiencia (un/a médico, o el padre o la madre del niño, si saben hacerlo). Después, y durante un período aproximado de 7-15 días, el varón presentará una gran sensibilidad en esa zona durante su higiene, cada vez que se retire él mismo su prepucio. Es importante ir desensibilizando el pene, poco a poco, simplemente echando un poco de agua templada. Después de unos días, ya podrá lavarlo con agua y jabón como quien se lava las manos.





3.2.2. ​Frenillo del prepucio


El frenillo es un tejido elástico que une el prepucio a la base del glande del pene en su cara posterior y que es visible cuando se retira la piel. A veces, el hombre no tiene problemas de fimosis pero puede presentar un frenillo corto, de manera que se estire demasiado durante la erección, produciendo ocasionalmente molestias y/o dificultades. En este caso, es posible cortar el frenillo para que la erección se produzca sin dar molestias. Es algo que debe valorar un/a médico.





3.3.​ Cuidados de los genitales femeninos


En este apartado se presentan una serie de recomendaciones acerca del cuidado e higiene de los órganos genitales femeninos con el fin de prevenir algunas dificultades durante las relaciones sexuales.





3.3.1. ​Limpieza vaginal


La higiene personal es importante para mantener sanos los órganos sexuales. Pero no es necesario, ni recomendable, que la mujer realice, como parte de su higiene rutinaria, las llamadas “duchas vaginales” o “lavados vaginales”, y menos aún con productos que contengan jabones o perfumes. Estos lavados internos de la vagina (con o sin productos cosméticos) pueden alterar el pH (grado de acidez) vaginal y favorecer las infecciones y/o dificultar la supervivencia de los espermatozoides. Tanto si es de manera rutinaria, como en las horas siguientes a una relación sexual, es suficiente el lavado y cuidado externo de la vulva como se haría con el resto del cuerpo. Hay un ejercicio que la mujer puede hacer la mañana siguiente a una relación sexual para favorecer la expulsión del semen. Se trata de realizar la llamada “maniobra de valsalva abdominal”, nombre médico que se usa para señalar la fuerza de presión abdominal baja que es parecido al gesto que solemos hacer cuando queremos defecar (o también al toser). Se trata de intentar exhalar aire con la boca y la nariz cerradas mientras se contraen los músculos abdominales. Esa presión abdominal, estando sentada en el inodoro como si estuviera orinando, o también estando de cuclillas en el suelo, facilita la expulsión del semen.





3.3.2.​ Higiene después de orinar


Las bacterias que siempre están presentes en la zona perineal (zona de piel entre el ano y la vulva) pueden ser causantes de infecciones de orina. Para evitar que estas bacterias sean desplazadas hacia la vulva, al limpiarse después de orinar, se aconseja que el movimiento del papel higiénico se realice de delante (o arriba) hacia atrás (o abajo) y no de atrás hacia delante, como lo hacen de manera espontánea muchas mujeres. Es preciso cambiar de trozo de papel higiénico después de cada gesto de limpieza/secado. Por otra parte, la ducha previa a las relaciones sexuales también mejora la higiene de la zona perineal y por consiguiente protege la zona genital y urinaria. Reduce el riesgo de que el roce y las caricias sexuales lleven bacterias a las zonas más sensibles de infección.





3.3.3.​ Los tampones en la menstruación


Durante la menstruación, muchas mujeres suelen utilizar tampones. Es importante tener cuidado y cambiarlos con la frecuencia recomendada por los fabricantes porque, de lo contrario, pueden causar infecciones graves. Como hemos señalado con anterioridad, la utilización de tampones puede producir una ruptura más o menos extensa del himen (aunque no siempre). Una ventaja del uso de tampones es que la mujer puede aprender a relajar la musculatura vaginal (es necesario para introducir el tampón). Ese aprendizaje será útil cuando tenga relaciones sexuales, porque facilita la penetración del pene. En los casos en los que sea necesario con el fin de retrasar la eyaculación, sabrá cómo relajar la musculatura vaginal para disminuir la estimulación del pene.





3.4. ​Comparte tus expectativas e inquietudes


Con bastante frecuencia, los novios inician su vida en común sin ni siquiera haber conversado antes de algunas cuestiones referentes a la sexualidad. Es enriquecedor poder aumentar el conocimiento que tenéis el uno del otro, compartiendo también vuestras opiniones y dudas sobre la sexualidad. Sin embargo, no resulta siempre fácil hablar de estos temas con naturalidad y es la razón por la cual muchas veces se obvian sin más. El ejercicio que presento a continuación, y que llamo “dos perspectivas de un encuentro”, puede facilitar conversaciones de este tipo entre vosotros. En él se enumeran diferentes significados de las relaciones sexuales y algunos problemas que pueden aparecer.

En un primer tiempo, cada uno por separado, debéis puntuar la importancia que dais a los diferentes significados de la relación sexual (columna A, parte superior) y señalar el grado de inquietud que tenéis ante los posibles problemas (columna A, parte inferior). Las puntuaciones van del 0 (menor importancia o inquietud) al 4 (máxima importancia o inquietud).

En las columnas B, se trata de hacer lo mismo pero valorando, en vuestra opinión, la importancia que vuestra pareja le concede a esas cuestiones. Es importante que empecéis contestando cada uno por separado (por ejemplo en un folio) para, al final, compartir vuestras respuestas para valorar cualquier similitud o diferencia en vuestras respuestas.

Tabla 3. Expectativas sobre significados y problemas de la relación sexual
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Goce por darle placer a tu pareja
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Orgasmo, placer que sientes tú
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Mayor sensación de unión con él/ella
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Sentir más fuerte el amor que le tienes
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0: puntuación mínima, piensas que no es un aspecto importante



4: puntuación máxima, piensas que es un aspecto muy importante













	



Problemas en la relación sexual
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Decepción al no poder darle placer a mi pareja
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Sensación de malestar físico, dolor
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0: puntuación mínima, si es un problema que no te inquieta nada



4: puntuación máxima, si es un problema que te inquieta mucho






Una vez cumplidos los dos pasos, comparte tus respuestas con tu pareja haciendo especial hincapié en:
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puntuación, y hablar sobre ellos.
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puntuación, y hablar sobre ellos.















3.5.​ Planificar juntos el momento; el viaje de novios


En la actualidad, padecemos con fuerza la influencia de la llamada “sociedad de consumo” y nos vemos inmersos en grandes campañas publicitarias, pensadas y llevadas a cabo por empresas y expertos especializados en vender sus productos. Resulta casi imposible aislar cualquier actividad humana de este ambiente y menos en el entorno de unos novios que se casan y se disponen felizmente a tomar sus primeras grandes decisiones, juntos, como pareja.

Los preparativos de la boda no están exentos de problemas ni, incluso, de discusiones entre los novios: la elección de dónde se celebrará el banquete y su precio, el menú (su contenido y su precio), los invitados (familia, amigos de ambos) y los compromisos (amigos de los padres, del trabajo). Es importante que no perdáis la perspectiva de las cosas; es preciso distinguir lo esencial de lo accidental y no perder de vista que lo importante es el compromiso, la promesa, que vais a asumir. Probablemente, todo se pueda solucionar, a condición de que seáis vosotros los protagonistas de las decisiones que hay que tomar, que lo hagáis contando siempre el uno con el otro y que ambos sepáis ceder en cosas a favor de lo que prefiere la otra persona. Sobre los preparativos de la boda me gustaría recomendar que vierais juntos el vídeo que hemos hecho desde nuestro proyecto de Educación de la Afectividad y Sexualidad Humana del ICS de la Universidad de Navarra. Lo podéis encontrar en la web www.soyamante.org; es el vídeo del año 2019. Lo importante no es preparar “un día” sino preparar “toda una vida”.

Una de las cuestiones importantes en los preparativos prematrimoniales es la organización del viaje de novios. Ahora sigue estando de moda realizar viajes largos, complicados y caros. Antes, porque la gente no estaba acostumbrada a viajar mucho y querían vivir una experiencia nueva. Ahora, al ser más común haber viajado bastante, porque los novios quieren algo especial y diferente para festejar su boda. Las agencias organizan, con facilidad, viajes que pueden durar 15 días o más, aunque sin permanecer más de 2 noches en un mismo lugar. Quienes decidís realizar un viaje de novios podéis veros inmersos en la parafernalia de las vacaciones organizadas, las estancias en playas combinadas con visitas frenéticas a monumentos y museos, actividades deportivas y/o de ocio. Os pueden organizar cenas y comidas donde no es raro tener que compartir mesa con otros miembros del mismo grupo del viaje. Las noches se centran en torno a discotecas, sin olvidar las compras obligatorias antes del regreso. A veces, el viaje puede ser menos complicado pero se elige atendiendo a su originalidad o rareza extrema, tales como un viaje por una selva pisada por pocos humanos o por unas tierras muy alejadas, como si lo importante del viaje de novios fuera hacer lo que nadie ha realizado todavía y sobre todo “irse muy lejos”.

No hay que perder de vista que, para la mayoría de las personas, y en concreto para aquellas que no han tenido relaciones sexuales antes del matrimonio, lo importante del viaje puede y debe seguir siendo encontrar un lugar donde descansar y donde poder disfrutar de unos días alejados de la rutina habitual para emprender esa vida en común con la persona amada. Es más que recomendable, en este caso, un entorno tranquilo que no excluya necesariamente ni la playa ni los monumentos, según los gustos de ambos, pero que garantice el ambiente adecuado de sosiego para ese inicio de vuestras relaciones sexuales y de la vida en común; para familiarizarse y conocerse ambos en un ambiente de mayor intimidad personal y corporal. Un lugar “resguardado” de familiares y amigos, aunque tampoco alejado de las necesidades básicas que pudierais tener durante vuestra estancia, como por ejemplo la presencia de cierta seguridad y de servicios sanitarios básicos.





4. ​Juntos, una sola carne, por primera vez



◆◆◆








4.1.​ Las primeras noches serán inolvidables


Suelo hablar de “las primeras noches”, en plural, conscientemente, porque no quiero centrarme en “una noche”. Es posible que los novios que habéis vivido el esfuerzo de la espera le deis excesiva importancia a esa primera noche, que centréis en ella demasiada atención y os preocupéis en exceso o, como mínimo, sintáis cierta inquietud. Ambos podéis tener la sensación del deber de cumplir con una obligación importante esa primera noche o bien esperáis vivir algo sublime, tierno y romántico. Esta es justo la causa de algunos desconciertos. Podríais pensar que tampoco es importante que uno se decepcione esa noche pero sería una lástima que no guardéis un recuerdo grato de esa primera vez, ya que habéis esperado este momento con mucha ilusión. A lo mejor no es tan sublime como esperabais, pero os quiero ayudar para que al menos sea “un momento inolvidable”, es decir, “sublime”, pero de otra manera y a lo largo de varios días y no solamente de “una noche”. Quizá sea también una buena idea que cuidéis vuestro consumo de alcohol durante estos días para que esto no interfiera con vuestras relaciones sexuales.





4.1.1. ​Del amor esponsal al anhelo de la unión sexual


Cuando el hombre y la mujer se aman hasta el punto de unir sus vidas totalmente y comprometerse en el matrimonio, es natural que también anhelen unir sus cuerpos, a través de la relación sexual, y deseen, más adelante, que su amor incluya a los hijos. Acordaos de que el deseo sexual no solamente se dirige hacia la parte corporal de una persona sino también hacia su alma. Por eso, ese deseo puede ser el camino hacia el amor verdadero. En la medida en que os prometéis previamente un amor incondicional e indisoluble, este deseo refleja, expresa con naturalidad y fuerza, el deseo de la entrega total, también de vuestros cuerpos.




Este anhelo puede conducir a preocupación o tensión si la pareja se encuentra con dificultades en las relaciones sexuales. Además, existen diferencias psicológicas en estos anhelos que hay que conocer. Por ejemplo, el psicólogo americano John Gray describe que el varón suele sentir con mayor intensidad el amor que le tiene a su pareja a través de la relación sexual, mientras que la mujer llega a un mayor deseo de entrega sexual en la medida en que se siente amada por ese hombre. Son diferencias que fácilmente pueden llevarles a pensar que hay cierta falta de amor en su pareja: a él le puede resultar extraño que ella se involucre tan lentamente en la relación sexual y, por el contrario, ella puede malinterpretar la insuficiencia de manifestaciones previas de amor.

 
De todo lo anterior deducimos que el amor es necesario para vivir plenamente la relación sexual pero también que la relación sexual es necesaria para vivir plenamente el amor conyugal.




Como el amor implica muchas veces renunciar libremente a apetencias personales en favor de la persona amada, se puede decir que uno no puede amar de verdad sin ser libre. Por eso, resulta tan importante para el amor alcanzar cierta libertad, también frente a los impulsos y deseos sexuales. Uno puede “abrazar el alma” de la persona amada a través de su cuerpo en la medida en que no es “esclavo” de sus deseos corporales personales. Alcanzar cierto señorío en este terreno es una de las grandes tareas de vuestra vida matrimonial. Lo aprenderéis juntos y será parte de vuestra historia de amor personal.

Algunos varones creen que el sexo es una buena “goma de borrar”. Por ejemplo, si tienen una discusión con su pareja y tienen una relación sexual después, pueden pensar que el problema discutido queda completamente resuelto. Para las mujeres, en general, el sexo no es una goma de borrar. Los problemas pueden borrar el sexo y no al revés. El deseo sexual puede desaparecer ante el disgusto producido por una discusión determinada. Evidentemente, estos roles en varones y mujeres pueden intercambiarse y no seguir el patrón de frecuencia más típico. Podemos afirmar que el amor alimenta el buen sexo pero también que el buen sexo alimenta el amor matrimonial. Es una relación circular. En el fondo, la buena sexualidad matrimonial consiste en aprender a amar al cónyuge como debería y desea ser amado.





4.1.2. ​El amor absorbe la vergüenza


Cada persona vive a su manera la idea de que un día tendrá una relación sexual con su pareja. Algunas personas son más pudorosas que otras, por educación, por costumbre, o por carácter. Otras ni siquiera piensan en ello y pueden incluso reaccionar negativamente ante cualquier comentario sobre el desnudo o ante libros como este. Pueden incluso comentar: “Ten más delicadeza y no hables así, o de estas cosas”. Otras sienten cierto temor. Todo es posible, cada persona es un mundo. Pero lo cierto es que os encontraréis, ese día, completamente desnudos. Lo pienses o no, te lo imagines o no, lo planifiques o no, es inevitable (debes leer “inevitable” no como un lamento, sino en tono jovial porque estoy usando esta palabra con un poco de ironía). ¡Es maravilloso!

Karol Wojtyla ha escrito, en su libro “Amor y responsabilidad”, un capítulo sobre la vergüenza que uno podría sentir ante el aspecto físico del amor, y habla del fenómeno de la “absorción de la vergüenza por el amor”. Se refiere a que el hombre y la mujer dejan de sentir vergüenza en sus relaciones sexuales porque esta es absorbida por el amor. Me parece una frase hermosa y que viene muy a cuento en este apartado del libro. El pudor es una defensa natural de la persona que protege, entre otras cosas, algo tan especial e íntimo como su sexualidad, para que no pueda ser banalizada, utilizada como un objeto. Pero cuando ese amor está presente y es percibido y vivido por ambos, la sexualidad queda protegida de su mal uso y la relación sexual transcurre sin ese pudor. El desnudo, y la propia relación sexual, son buenos porque forman parte de los gestos físicos propios y naturales del amor conyugal. En este caso, el placer es el regalo del amor y no un “fin último”, porque el objetivo, la voluntad, están orientados hacia el amor, el bien del cónyuge; y el placer compartido forma parte de ese bien. Es un equilibrio ciertamente difícil, por eso es preciso trabajar el amor continuamente. Las condiciones de “absorción” antes descritas se cumplen con el amor verdadero y no solamente con la existencia de un sentimiento más o menos erótico de cercanía física. Pero detallar esto excedería a los propósitos de este libro. Solamente lo quiero dejar comentado para que podáis profundizar en ello (ver cita del libro de Karol Wojtyla en la bibliografía).

El amor absorbe la vergüenza, pero esto no significa que hay que eliminar el pudor. Aunque haya amor, una persona no va desnuda por la casa, por pudor, porque la intimidad del desnudo es un regalo especial para una persona concreta en un momento concreto. El pudor, la necesidad de proteger nuestra intimidad, también nos debería llevar a no hablar de nuestras relaciones sexuales con amigos o amigas. Esto equivaldría a meterles en nuestra cama. En la cama, más de dos personas son demasiadas personas. Evidentemente, no estoy hablando de las conversaciones que podamos tener con un/a profesional que nos está ayudando ante un problema concreto. La intimidad de vuestras relaciones sexuales os pertenece a los dos y debe ser protegida por ambos. Por eso, tú no deberías exponer a otras personas la intimidad de la sexualidad de tu pareja.

Aunque parezca curioso tener que afirmarlo, no es ni siquiera obligatorio “hacerlo” esa primera noche. Es más, se podría incluso recomendar lo contrario; no hay nada raro en que los novios no tengan una relación sexual y que descansen, porque esa primera noche suele venir después de unas jornadas de muchos preparativos y tensiones y después de atender a familiares y amigos a lo largo del día. Si tomáis previamente la decisión deliberada de descansar y tomároslo con calma esa noche, ambos ganaréis en relajación y descanso. Si, al final, acabáis teniendo una relación sexual, esta habrá venido porque os ha resultado lo más natural o apetecible a ambos y no porque era algo que “teníais que cumplir”. Parece que no, pero hay una gran diferencia entre las dos situaciones.

Os doy una idea para que habléis de vuestras primeras noches antes de seguir leyendo el libro: escribid, cada uno por separado, qué esperáis de esas noches. Una vez escrito, compartid esa hoja con vuestra pareja, leedlo y comentadlo. Os sorprenderéis quizá de lo que leéis, pero os ayudará a vivir mejor vuestras primeras noches.





4.1.3. ​Abrazad vuestras almas a través de vuestros cuerpos


El inicio de las relaciones sexuales debe ser preferentemente paulatino; más de lo que acostumbra a ser en muchas ocasiones. Resulta preferible, y más natural, que cada uno se entregue al otro poco a poco desde las primeras caricias hasta la primera vez que os encontráis desnudos y finalmente las primeras relaciones sexuales. Es más realista, por esta razón, hablar de “las primeras noches”, dejando claro que ya siendo esposos podéis entregaros de manera progresiva y quedaros al final con un buen y romántico recuerdo del conjunto de esas noches y no necesariamente de solo la primera.

Utilizo los términos “encuentro de cuerpos” queriendo decir que es bueno que lleguéis poco a poco a profundizar en vuestro conocimiento como personas (es lo que habéis hecho durante el noviazgo) y ahora más, desde el punto de vista del “conocimiento de vuestros cuerpos”. Os encontraréis poco a poco juntos y desnudos. Ese encuentro corporal os permite expresar el amor con caricias cada vez más íntimas, especiales y así vais entregando paulatinamente vuestros cuerpos a la persona con quien habéis establecido una promesa de amor. Os recomiendo que estos primeros encuentros compartiendo toda vuestra intimidad corporal sean tranquilos y que os dejéis llevar por la confianza de quien se sabe amado/a incondicionalmente. Es una manera tierna de abrazar el alma de la persona amada. Será la mejor preparación para las relaciones sexuales que tanto anheláis. Las caricias suaves y progresivas favorecen vuestra unión afectiva y eso fortalece la confianza y os prepara para entregaros totalmente.

Si queréis avanzar poco a poco, puede ayudaros que os dejéis llevar despacio por el regalo de vuestras caricias sin quitaros al principio la ropa interior. Caricias paulatinamente más atrevidas y “exploratorias” hasta acabar totalmente desnudos después de un buen rato. Las primeras caricias serán suaves y sin buscar la excitación sexual. Buscan propiciar un ambiente de confianza mutua, de cercanía, de calidez afectiva, favorecen la desaparición de temores y de la vergüenza; fortalecen el sentimiento de amor mutuo. La alegría de la entrega total es más fácil después de un comienzo como este. Tiene cierta importancia que ambos penséis en una ropa interior especial (nueva, sexy, etc.) para esos primeros encuentros.





4.2.​ Fisiología de la relación sexual


La relación sexual humana es la expresión más real, profunda y hermosa que se puede dar entre dos personas que se aman, con un amor que compromete sus vidas enteras en un proyecto de vida común, y único. Los cuerpos de los esposos expresan ese amor mediante la unión corporal completa.

Se describen clásicamente cuatro fases en la relación sexual: la fase de preparación, la fase de meseta, la fase de orgasmo y, finalmente, la de resolución. Es evidente que resulta un tanto artificial separar de esta manera una relación conyugal normal, pero se suele hacer para facilitar su descripción y para que sea fácil valorar lo que no va bien si surgen dificultades. Las cuatro fases son:





4.2.1.​ Fase de preparación


También llamada fase de “preludio”, de “juego previo” o de “excitación”. Es aquella durante la cual la pareja inicia sus expresiones de amor en forma de besos y caricias cada vez más intensos. Esta fase se caracteriza por la manifestación de deseos por parte del hombre y de la mujer. Los deseos se expresan de manera compleja y están sujetos a costumbres y tradiciones. Pueden ser amorosos, eróticos, instintivos. Pueden ser fácilmente egoístas aunque deberían armonizarse con el amor. Los deseos se alimentan y manifiestan de diferentes maneras, con la ayuda de imágenes, recuerdos felices del pasado en forma de un proyecto común, de un amor compartido o por la entrega a la persona amada; a través del tacto, de una caricia o una mirada y otros gestos de amor que expresan lo que sienten los esposos.

Es aconsejable crear un ambiente adecuado, estético. Desde el punto de vista psicológico: tomando la distancia adecuada de las preocupaciones diarias y consiguiendo un clima de atención, cariño y acogida hacia la otra persona. Desde el punto de vista material: cuidando el lugar, el día y la hora, buscando un ambiente romántico, discreto y con sensación de seguridad y privacidad. Es bueno que el preludio sea más bien largo, unos treinta minutos…o más cuando la pareja adquiera más experiencia.

Durante esta fase de preparación, tienen lugar diferentes acontecimientos bajo la influencia del sistema nervioso parasimpático.

En el varón:



	



Se produce la intumescencia o erección del pene, que alcanza una longitud media entre 13 y 16 cm y un diámetro medio de 3-5 cm, porque se llena de sangre al cerrarse el retorno venoso de su tejido esponjoso. La erección es básicamente un fenómeno vascular del pene, acompañado de contracciones musculares en la pelvis. El tamaño del pene es motivo de inquietud para algunos varones y es útil que estos sepan que: (a) el tamaño del pene es menos importante que la calidad de la relación sexual y el ambiente de ternura en el que esta se desenvuelve, para que resulte placentera para ambos; (b) el tamaño del pene en reposo no guarda necesariamente una relación con el tamaño del pene en erección. En otras palabras, sea cual sea el tamaño del pene en reposo, suelen acabar todos aproximadamente con el mismo tamaño en erección. La mujer debe saber que el pene adquiere la dureza suficiente para poder mantener la erección y lograr la penetración, pero con la suavidad suficiente para que la penetración sea indolora.














	



Sale del pene un líquido claro y elástico, como la clara de huevo crudo. Existen dos glándulas del tamaño de dos guisantes que se sitúan en la base de la próstata, llamadas glándulas de Cowper y que son responsables de esta secreción (lo vimos en la figura 3). Esta secreción también se llama secreción “pre eyaculatoria”. Su función es limpiar y alcalinizar la uretra (conducto que lleva la orina desde la vejiga hasta el exterior atravesando el pene), para que, en el caso de producirse la eyaculación, los espermatozoides puedan sobrevivir y ser fecundantes; también facilita la penetración por su efecto lubricante. En realidad, esta secreción se pone en funcionamiento siempre que el hombre se encuentra en una situación de cierta excitación ya sea por un estímulo de la imaginación, visual (ver imágenes, películas, aunque no sean pornográficas) o físico (contacto con la ropa), que puede ser voluntario o involuntario.











En la mujer:



	



Se produce la lubricación de la entrada de la vagina por la secreción de las dos glándulas de Bartolino, que se encuentran entre los labios mayores y menores de la vulva, y la propia vagina.














	



Se adaptan y abren los labios mayores y menores, y la vagina. Se preparan para acoger el pene del hombre. Esto facilita que la penetración sea suave. Se suele describir como que la vulva se pone en situación “receptiva”, “abierta” y dispuesta a acoger y abrazar al pene del esposo.














	



Se produce la erección del clítoris (órgano del tamaño de un guisante que se llena de sangre como el pene y que se encuentra a la entrada de la vagina en su porción más cercana al pubis) (lo vimos en la figura 5). El clítoris facilita el orgasmo en la mujer. Si se acaricia esta zona, debe realizarse con suavidad, siempre atento a los deseos de la mujer que pueden cambiar durante una misma relación sexual. Lo que le gusta en un momento, puede no gustarle en otro, y por eso es crucial que ella dirija estas caricias del varón.














	



También se produce la erección de los pezones y el llenado y endurecimiento de las mamas. La sensibilidad de los pezones y de las mamas puede variar según los días del ciclo. Es esencial que el varón lo sepa, con la ayuda de las indicaciones que le haga la mujer en cada momento.











Estos fenómenos aparecen con diferente rapidez en el varón y en la mujer, y cualquier interrupción suele afectar más al primero que a la segunda. En el varón, puede suponer tener que volver a empezar esa relación desde el comienzo, mientras que en la mujer el abrazo conyugal suele poder continuarse desde donde se quedó en el momento de la interrupción, si esta ha sido breve. En términos medios, en los varones, a mayor tiempo sin haber tenido relaciones sexuales, menor tiempo necesitarán para llegar a esta excitación sexual mientras que en las mujeres ocurre lo contrario, cuanto más tiempo hayan estado sin relaciones, necesitarán en principio más tiempo para excitarse. En la mujer, el cansancio suele empeorar la función sexual, mientras que en el hombre puede tanto empeorarla como mejorarla.

Quizá no sea del todo acertado el nombre de “fase preliminar”, “preludio” o de “preparación” que se suele dar a esta fase. Se podría entender que solamente es importante lo que viene después, y no es así. Las caricias entregadas y recibidas en esta fase, y la cercanía afectiva que producen, bien merecerían el nombre de “fase central” o “fase principal” de la relación sexual por su importancia. El preludio se puede considerar el “primer plato”, antes del “segundo plato” de la penetración, ambos estando entre el “aperitivo” del beso inicial y el “postre” del orgasmo. No lo perdáis de vista.





4.2.2. ​Fase de meseta


También llamada fase de espera, se caracteriza por la penetración del pene en la vagina. Básicamente lo que pasa es que la mujer, colmada por caricias que transmiten afecto y confianza, está preparada para recibir el pene de su esposo. La vulva se dilata y se lubrica para facilitar la acogida. El varón está también preparado para iniciar la entrada respetuosa de su pene en la vagina. Con la experiencia, el cambio de posturas, ambos se adaptan, los roles se pueden mezclar, ambos acaban teniendo la experiencia de acogida y entrega. En este abrazo genital intenso, el varón se siente amado en su masculinidad y la mujer amada en su feminidad. Fortalece esta sensación de amor masculino y femenino que os quedéis así, unidos por vuestros cuerpos una vez lograda la penetración, quietos, sin moveros, sin más estímulos que vuestros suaves besos y palabras. Es otra manera de abrazar vuestras almas desde vuestros cuerpos unidos en una sola carne.

En el varón, sigue saliendo del pene el líquido de las glándulas de Cowper y se van llenando de líquido seminal las vesículas seminales y los conductos deferentes. El pene adquiere una coloración violácea y se retrae la bolsa escrotal que contiene los testículos. En este momento, conviene que el varón no se deje llevar por estímulos sexuales intensos, para no eyacular demasiado rápido. Puede controlar su nivel de excitación, por ejemplo, con pausas de “calma sexual”, respirando hondo y en la medida en que no siga recibiendo o dando caricias sexuales intensas durante unos instantes.

El varón debe estar atento a las necesidades de la mujer especialmente en esas primeras relaciones sexuales y es recomendable que la penetración se realice de manera paulatina y con la lubricación suficiente por parte de la mujer, es decir después de una fase de preludio suficientemente larga de treinta minutos…o más, cuando se vaya ganando en experiencia.

En la mujer, se retrae el clítoris, se enrojece la vulva, y se contrae la parte externa de la vagina alrededor del pene. Decimos que la vagina “abraza” el pene. La mujer puede aprender a realizar voluntariamente este tipo de contracciones que estimulan y mantienen la erección del pene. También debe aprender a relajarse, en el caso de que dichas contracciones pudieran acelerar prematuramente la eyaculación (ver apartado anterior sobre el tampón en la menstruación). En este caso, el varón debe ir informando a la mujer para que sepa cuándo es mejor dicha relajación. La porción vaginal cercana al cuello del útero se dilata y el útero se eleva (gira) hacia el fondo de la vagina para facilitar la entrada del semen y la posterior fecundación, si la mujer estuviera en el período fértil periovulatorio.

En ambos sexos, se produce una aceleración del pulso y de la respiración, una elevación de la tensión arterial, de la sudoración y un enrojecimiento general de la piel.





4.2.3.​ Fase de orgasmo


La siguiente fase suele coincidir, en el hombre, con la eyaculación. La eyaculación se realiza en dos fases. La primera, llamada “fase de emisión”, consiste en la expulsión del semen a la uretra prostática (parte de la uretra que atraviesa la próstata). La segunda, es la “fase de expulsión”, consiste en la expulsión por el pene de unos 3 a 5 ml de semen. Se contraen simultáneamente los músculos de la pelvis y todo ello produce una sensación de placer al varón. Por lo general los hombres describen la fase de emisión como una sensación de “eyaculación inminente” y cuando se llega a este momento, la fase de expulsión consiguiente suele ser inmediata y prácticamente inevitable. El hombre es capaz de retrasar la eyaculación si no se ha producido todavía la emisión del semen a la uretra prostática.

En un primer momento, el semen del varón expulsado tiene una consistencia más bien pegajosa que le permite quedarse fijado al fondo de la vagina, facilitándose así el paso de los espermatozoides hacia el cuerpo del útero y las trompas de Falopio, lugar donde se suele producir la fecundación cuando hay presencia de un óvulo. Es otro dato que muestra que la fisiología del varón es “pro paternidad”. Unos 15 minutos después de la eyaculación, el semen se licúa pudiendo descender por la vagina y salir al exterior, sobre todo cuando la mujer se pone de pie o en el momento de orinar. Algunas mujeres se sorprenden de esto cuando lo ven por primera vez e incluso lo confunden con una infección o con la secreción cervical característica de su fertilidad dado que el semen es similar en apariencia, es decir, blanquecino y filante (se estira entre los dedos).

En la mujer, el orgasmo físico consiste en contracciones musculares vulvares y pélvicas. Se produce también el llenado de la parte proximal de la vagina (trasudado vaginal, semen, secreciones de glándulas de Bartolino), y algunos autores describen un fenómeno de aspiración desde el útero que facilitaría el ascenso de los espermatozoides hasta la trompa para facilitar la fecundación, en el caso de encontrarse la mujer en el período fértil periovulatorio. Muchas mujeres describen un orgasmo diferente al propiamente físico que acabo de describir y lo definen como “orgasmo emocional”. Consiste en una sensación de bienestar y placer profundo e íntimo al entregarse, en un abrazo sexual, a la persona que aman y durante el cual se sienten amadas.

Hay cierta controversia sobre la aparición en la vagina de la mujer de un fluido, formando parte del orgasmo, o coincidiendo con él, como si fuera una “eyaculación femenina” (Pastor Z, Chmel R, 2018). Es una cuestión compleja que hay que seguir estudiando, principalmente porque no ocurre en la mayoría de las mujeres. Durante el orgasmo pueden aparecer los siguientes fluidos, aunque solamente los dos primeros podrían considerarse una “eyaculación femenina”:




	



Fluido parecido a la orina (llamado “squirt”) que se libera desde las paredes uretrales a la vagina.







	



Fluido de las glándulas de Skene, también llamadas glándulas parauretrales o próstata femenina. Estas glándulas están presentes solamente en algunas mujeres. Es un fluido muy parecido al líquido de la próstata masculina que se segrega en muy poca cantidad y parece tener una función antimicrobiana.







	



Fluido de origen vaginal procedente de la lubricación que se produce durante la excitación sexual.







	



Finalmente algunas mujeres pueden presentar también un escape de orina.















4.2.4.​ Fase de resolución


Por último, tras el orgasmo, se produce el período de resolución o de retorno a la calma. En ambos sexos, los procesos fisiológicos anteriores vuelven a su situación inicial, la sangre concentrada en la zona pélvica vuelve a distribuirse. En el hombre, esto se realiza con cierta rapidez y se caracteriza por la pérdida de la erección mientras que en la mujer, la relajación y el reparto del volumen sanguíneo se hace mucho más lentamente.

Durante esta fase se establece lo que se llama el “período refractario”; un tiempo durante el cual no es posible otro orgasmo. En el hombre suele durar aproximadamente 10 minutos, y en la mujer unos 30-60 segundos, aunque estos tiempos varían mucho en función de múltiples variables, como la edad o el cansancio.

A lo largo de esta fase, el hombre y la mujer tienen una sensación de bienestar y de relajación generalizada que depende de la intensidad y calidad de la relación sexual. Es la razón por la que dicha fase es especialmente propicia para una comunicación íntima y cualitativamente intensa. Este bienestar puede llevar por una parte a la somnolencia (más frecuente en el hombre) y por otra al deseo de comunicar con el otro (más frecuente en la mujer). Sin embargo, aunque esta somnolencia sea normal y fisiológica, es bueno que la pareja llegue a un entendimiento equilibrado donde ambos vean satisfechas sus preferencias.





4.3. ​¿Cómo nos ponemos?






4.3.1.​ Igual que en la cocina, son muchas las recetas


Sobre las posturas para las relaciones sexuales, hay mucho escrito y descrito. A veces, las parejas intentan cosas tan complicadas que aquello acaba siendo más un ejercicio de gimnasia o de contorsionismo que una relación sexual donde dos personas disfrutan de su unión íntima. Me parece importante recomendar que evitéis copiar y/o repetir, cual autómatas, posturas más o menos acertadas que se pueden encontrar en diferentes fuentes. Lo importante no es “la postura”, sino que vuestras relaciones sexuales os unan, mejoren vuestra relación personal y os hagan disfrutar de vuestra mutua donación.

Una vez que ya hayáis tenido varias relaciones sexuales, podréis probar cosas nuevas. Tened en cuenta que una misma postura tiene múltiples variantes modificando pequeños aspectos (con o sin almohada para apoyarse, las piernas en tal u otra posición, etc.). Además, las posturas pueden ir cambiando según vuestras circunstancias (embarazo, cansancio, lugar, etc.). Pero también es verdad que es igual de bueno seguir con lo que os va bien, si eso os satisface.

Voy a describir las posturas más comunes. Son las posturas más utilizadas, probablemente porque son cómodas y sencillas. A partir de estas posturas se trata de vivir vuestra personal historia de amor con ilusión e imaginación. Recordando siempre la importancia de respetar vuestra sensibilidad, estética y preferencia personal (la de cada uno de vosotros), con el objetivo de crecer en amor. Y recordad que ninguna técnica o posición concreta es capaz de superar el valor que tiene la calidad de vuestro afecto y unión a la hora de disfrutar de vuestras relaciones sexuales.





4.3.2.​ Misionero


La postura “misionero” también llamada “clásica” o “él encima de ella”, es probablemente la más frecuentemente utilizada en todo el mundo. Consiste en que la mujer se pone boca arriba y el varón encima de ella (Figura 6a). A partir de esta descripción, existen diferentes variantes: con una almohada debajo de los glúteos de la mujer para facilitar la penetración (Figura 6b), ella al borde de la cama y él de pie para penetrar agachado sobre ella (Figura 6c), y diferentes posiciones de las piernas (Figura 6d), como se puede observar al comparar las figuras 6a y 6d. Se puede pasar de una variante a otra durante una misma relación sexual.

Figuras 6. Misionero




	


6a. Con las piernas de la mujer entre las del varón








	

















	


6b. Con almohada debajo de la mujer








	

















	


6c. Mujer al borde de la cama








	

















	


6d. Con las piernas del varón entre las de la mujer








	
















Es una postura que se considera “romántica” porque la pareja mantiene el contacto visual durante toda la relación sexual, y pueden disfrutar de un amplio contacto corporal. De hecho, es de las posturas que más contacto físico permite. En esta postura, el clítoris se estimula fácilmente con los movimientos de él en la penetración. El varón tiene más control sobre la relación sexual, lo cual puede ser una ventaja en el caso de que necesite ir despacio para evitar eyacular prematuramente. Sin embargo, algunos varones refieren que les cuesta más retrasar la eyaculación en esta postura. Por eso, una vez más, es cuestión de ir aprendiendo lo que mejor os va. Esta postura no sería la más recomendable en el caso de que la mujer no sienta seguridad, tenga miedo al dolor coital o no pueda relajarse bien durante las primeras penetraciones, porque ella no tiene la sensación de poder controlar el ritmo de la relación sexual.





4.3.3.​ Ella encima


En esta postura, el varón se acuesta boca arriba y ella se sienta encima de él, apoyando su peso sobre las rodillas (Figura 7).






	


Figura 7. Ella encima del varón








	












Al tener una mayor sensación de control, se disipan los temores que pudiera tener la mujer respecto al posible dolor en una primera relación sexual porque ella dirige directamente la penetración del pene en su vagina. Esta postura es la aconsejada en el caso de que existan dificultades en la penetración. Al encontrarse encima del hombre, la mujer puede gestionar los descansos y pausas necesarios para avanzar o frenar la unión, que se realizará a su ritmo. Se da una mayor relajación de la vagina y se facilita así una penetración sin dolor. Puede incluso parar la relación en el caso de sentir alguna molestia. Otra ventaja de esta postura es que la mujer puede dirigir ella misma, y con más facilidad, el pene hacia la entrada de la vagina. Esta postura es también especialmente apropiada durante el embarazo. La penetración que se puede lograr es de las más profundas. Quizá sea una postura especialmente adecuada para las primeras relaciones sexuales.

Una variante de esta postura es que la mujer esté tumbada encima del hombre y no sentada. En este caso no sería cómoda la postura para el embarazo.





4.3.4.​ Las cucharas


La postura de “las cucharas” recibe su nombre por la manera típica de guardar cucharas en un cajón, unas pegadas sobre otras. La mujer se acuesta en la cama de lado (en medicina lo llamamos “decúbito lateral”), y su esposo también se coloca de lado pegado a ella con sus pectorales tocando la espalda de ella. Se realiza una penetración vaginal pero desde detrás (Figura 8). Esta postura es tranquila, y el varón puede abrazar completamente a su mujer. Estando de costado, el varón abraza a la mujer con su brazo superior por encima de ella y el otro por debajo de la almohada de ella por mayor comodidad. Tanto durante la penetración como después de haberla realizado, esta postura facilita las caricias de todo el cuerpo de la mujer. La penetración vaginal se puede mantener sin realizar demasiados movimientos al principio, para retrasar la eyaculación, y a posteriori los movimientos pueden por el contrario llevar al orgasmo. La pareja se puede también besar con ligeras modificaciones de la postura inicial. Esta postura es especialmente interesante durante el embarazo.






	


Figuras 8. Las cucharas








	
















4.3.5.​ Los dos sentados


Con o sin una silla el varón se sienta y la mujer se sienta también, pero encima de él. Si la mujer se sienta frente a él, mirándose los dos, la penetración vaginal sería anterior (Figura 9a). Si se sienta de espaldas a él, la penetración vaginal se haría desde atrás (Figura 9b). La penetración se realiza paulatinamente mientras ella va acercándose y sentándose. En el caso de que se ponga ella de espaldas a él, las caricias de todo el cuerpo de la mujer y el abrazo de él son parecidos a la postura de las cucharas y también son posibles los besos. Estas posturas (y más la de ella de espaldas), también son cómodas cuando la mujer está embarazada.


















	


Figuras 9. Los dos sentados








	


9a. Ella frente a él








	



9b. Ella de espaldas

 








	


	











4.4. ​La rotura del himen


La rotura del himen en la primera relación sexual lleva también el nombre de “desfloración”. Las mujeres pueden tener una cierta aprensión por el dolor y el sangrado que pudieran resultar al realizarse la primera o primeras relaciones sexuales. Existen casos raros de hímenes más gruesos que no se perforan fácilmente en la relación sexual y que necesitan de la intervención de un/a ginecólogo para solucionar el problema.

Normalmente, la rotura del himen no es dolorosa, la mujer puede sentir una ligera molestia y se puede producir un ligero sangrado. En cualquier caso, las molestias pueden mitigarse si las primeras relaciones sexuales se realizan con las posturas y la lentitud descritas anteriormente. También es útil que la mujer se coloque tampones en las menstruaciones previas a esas primeras relaciones sexuales para acostumbrarse y aprender a relajarse y facilitar la penetración y la rotura del himen. Puede ser una buena idea poner una toalla en la cama para evitar manchar las sábanas si se produjera un sangrado. Siempre es más fácil limpiar una toalla y más discreto si estáis en un hotel.

Cualquier irritación en la zona vulvar o en el pene, después de unas primeras relaciones sexuales, se puede aliviar inicialmente con agua de manzanilla. El agua de manzanilla se puede preparar con facilidad realizando una infusión de manzanilla. Una vez enfriada, se trata de vertirla sobre las zonas irritadas. La manzanilla tiene un efecto antiinflamatorio y la ventaja de que se puede obtener prácticamente en cualquier momento y en cualquier lugar… ¡incluso en una isla desierta, si uno sabe algo de botánica!





4.5. ​La entrega del amor en el abrazo sexual






4.5.1. ​Menos puede ser más, con las caricias sexuales


Respecto a la calidad de las relaciones sexuales, es importante recordar que el hombre puede llegar al orgasmo más rápidamente (por ejemplo, en 3 minutos). Sin embargo, la mujer suele necesitar más tiempo (por ejemplo, 30 minutos). Se deduce que para que la mujer disfrute más de una relación sexual, esta debe realizarse con más lentitud. Esta lentitud puede aprovecharse para crear un mayor ambiente inicial de ternura que favorece, además, la existencia de una adecuada lubricación natural en la vulva y la entrada de la vagina, y permite que la relación sea más agradable para ambos. Por todas estas razones, os pueden resultar útiles las siguientes recomendaciones.

Por un lado, se puede retrasar la penetración, aumentando el tiempo de “juego previo”, caricias amorosas, besos, etc., y ayudándose de pausas durante las cuales ambos respiran profunda y lentamente y descansan sin recibir ni dar caricias que aumenten la excitación sexual. Es una buena ocasión para intensificar la comunicación y decirse cosas agradables, palabras de admiración y cariño. Las caricias del hombre pueden empezar por todo el cuerpo de la mujer pero llegando preferiblemente lo más lento y tarde posible a las zonas más sensibles, como los pechos o los genitales. Todo ello en un ambiente de calma sexual y no de excitación sexual para que la relación conyugal avance a un ritmo más calmado. Varón y mujer acabarán aprendiendo juntos que algunos gestos de ternura y amor (dados o recibidos) mantienen un ambiente más bien de calma sexual mientras que otros producen una mayor excitación y llevan al paso siguiente, a la penetración y a la eyaculación en el varón. Recordad que el objetivo inicial es retrasar la penetración y la eyaculación para permitir a la mujer sentir mejor esa relación sexual. Lo iréis logrando juntos.

El varón suele reaccionar con mucha mayor rapidez a los estímulos sexuales y ambos deben actuar, en consecuencia, conociendo estas características. Es bastante frecuente que, en sus primeras relaciones sexuales, el varón eyacule justo al iniciar la penetración e incluso antes de iniciarla. Puede tardar algo de tiempo en aprender a retrasarla.

Al tener por primera vez una relación sexual, parece lo más natural intentar llegar, paulatinamente, al conocimiento mutuo de los cuerpos. Las caricias de ternura se realizan inicialmente como si el objetivo no fuera ni realizar la penetración ni llegar al orgasmo. Esto puede ayudar a aportar la tranquilidad necesaria que a veces falta en algunas primeras relaciones sexuales. No se debería pensar que es imperativo llegar cuanto antes a la penetración y al orgasmo. Las caricias pueden avanzar de manera progresiva hacia mayores grados de excitación sexual para lograr ese ritmo más pausado. Por eso empezaba este capítulo con un apartado sobre la importancia del dulce encuentro inicial de los cuerpos. El paso de las caricias iniciales a la relación sexual completa debe realizarse al ritmo de cada pareja y teniendo siempre en cuenta que su gestión, y avance progresivo, pueden resultar más difíciles a algunas personas, sobre todo al principio.





4.5.2.​ Comunica tus deseos con gestos de amor


A la hora de informar a tu pareja sobre las caricias deseadas, es mejor dirigir su mano hacia las zonas del cuerpo que deseas, en vez de decírselo directamente, cuando una caricia no te guste. Es mejor evitar bromas o directrices en tono inadecuado porque pueden alterar el ritmo de la relación sexual; por ejemplo, entrando el hombre en un período refractario. El hecho de avanzar de forma progresiva facilita que la mujer pueda alcanzar el orgasmo. Facilita que la penetración llegue de un modo más natural, cuando ambos estéis realmente preparados (por ejemplo con más lubricación), más relajados, y cuando lo deseéis realmente, y no cuando “se supone” que tendría que llegar.

Una vez iniciada la penetración, se aconseja realizar también las pausas descritas antes, e incluso algunos varones prefieren retirarse para volver a unirse a su mujer al cabo de unos minutos, si perciben que el encuentro sexual avanza demasiado rápidamente hacia su orgasmo.





4.5.3.​ La relación sexual es como un beso


Algunas personas tienen la costumbre de levantarse enseguida, después de una relación sexual, e incluso durante la fase de relajación, para limpiarse los genitales. Esto puede romper el ambiente de intimidad y comunicación en la pareja después de un encuentro sexual. Es un momento muy propicio para la comunicación íntima; para seguir juntos, agradecidos y abrazados gozosamente. La limpieza “urgente” puede ser percibida por el otro como un cierto rechazo de su sexualidad y de la entrega que hace de su cuerpo. Hay quien compara esta sensación con la situación en la que una persona se limpiase la cara, sin disimularlo, después de recibir un beso de otra. Además, el semen contiene sustancias que son beneficiosas para favorecer la relajación y la redistribución sanguínea en la mujer después de una relación sexual. Sería muy largo explicar aquí todas las sustancias contenidas en el líquido seminal y, por lo tanto, los beneficios correspondientes. Pero sabemos que el líquido seminal contiene hormonas que influyen en mejorar el estado de ánimo, hormonas antioxidantes, vitaminas, sustancias antiinflamatorias y antimicrobianas, factores de crecimiento nervioso, y nutrientes esenciales. El contacto entre el líquido seminal y la mucosa vaginal es, por lo tanto, beneficioso para la mujer.





4.6.​ Algo más sobre el orgasmo






4.6.1. ​¿Qué es el orgasmo?


La palabra orgasmo viene de una palabra en griego que significa “alegría total”. Evidentemente abarca algo más que simples contracciones musculares, como ya he explicado al hablar de las fases de la relación sexual. La “alegría total” incluye aspectos psicológicos (y espirituales) tan diversos como la felicidad de la acogida y entrega sin reservas a la persona amada, o también el placer de dar placer, entre otros.

Hay que advertir que los medios de comunicación y el cine presentan hoy tal abundancia de imágenes sexuales explícitamente centradas en orgasmos interminables, que no son pocas las parejas que se sienten incapaces o frustradas al observar que sus relaciones no son como las de los actores de cine, aun cuando, en realidad, su sexualidad es totalmente normal y sana y, evidentemente, lo del cine es eso…cine.

Los músculos implicados en las contracciones del orgasmo son los mismos que se contraen cuando se interrumpe voluntariamente, y de repente, la salida de la orina durante la micción. Son los músculos del suelo pélvico. Es posible mantener dichos músculos con un tono adecuado y sano y mejorar también su contracción en el orgasmo con ejercicios sencillos. Se pueden realizar en cualquier momento y en cualquier lugar. Se trata de contraerlos, repetidas veces al día, como si estuviéramos interrumpiendo la salida de la orina. Se llama “ejercicio de Kegel” y es también particularmente útil para fortalecer los músculos pélvicos cuando se distienden después del parto u operaciones en la pelvis. Es suficiente durante menos de cinco minutos al día, pero puede ser necesario realizarlo durante dos semanas, o más, para poder notar sus efectos. Es mejor no hacerlo mientras que se orina porque puede favorecer infecciones. También son útiles los ejercicios abdominales hipopresivos.

Como ya he comentado en apartados anteriores, el orgasmo en la mujer suele precisar de un mayor tiempo de preparación. En el hombre, el orgasmo consiste básicamente en descargar una tensión sexual y esta es la explicación por la cual tiende a buscarlo con rapidez; mientras que en la mujer se describe más bien como una concentración, saturación progresiva de tensión sexual y precisa de su ritmo propio. Por eso he explicado antes que es importante acariciar poco a poco a la mujer y no llegar de repente a sus pechos y genitales. Es clásico describir el orgasmo del hombre como el fuego que se produce al quemar un montón de heno (se quema rápidamente produciendo mucho calor pero se apaga enseguida), mientras que el de la mujer se compara al calor menos intenso, pero más continuo, del carbón que se enciende poco a poco.

Si bien es posible gozar ambos del orgasmo simultáneamente, la simultaneidad no debe considerarse necesaria ni obligatoria para alcanzar la plenitud sexual. De hecho, es más frecuente que uno llegue antes que el otro al orgasmo. Y no pocas veces, lo logra el varón y no la mujer. Aproximadamente el 75% de los varones afirman llegar siempre al orgasmo en sus relaciones sexuales, mientras que solamente el 30% de las mujeres harían esta misma afirmación. El orgasmo del hombre suele durar 5-10 segundos mientras que el de la mujer puede durar 15 segundos y ella puede tener varios en una misma relación sexual.





4.6.2.​ Es bueno, justo, y por eso también necesario





A veces, ante la dificultad de alcanzar el orgasmo, se puede llegar a tener los pensamientos siguientes: “bueno, tampoco es crucial en mi/su vida sentirlo”, “el sexo no es lo más importante”, “tampoco pasa nada”, “con tal de que mi pareja disfrute, no es importante para mí”, “lo importante de una relación sexual es la procreación”….etc. Me gustaría transmitir la idea de que ambos esposos

 
tenéis el derecho de disfrutar plenamente de vuestras relaciones sexuales, y es importante que lo intentéis, casi como si fuera un deber, por las razones siguientes:






	



Por “diseño”: el orgasmo es un resultado natural de una relación sexual sana. Es natural querer vivir plenamente todas las relaciones sexuales.














	



Es justo que ambos disfrutéis lo mejor que podáis de la entrega de vuestros cuerpos.














	



Parte del placer que se siente en las relaciones sexuales es “el placer de dar placer” a la persona amada. Cuando tu pareja disfruta del abrazo sexual y de la entrega de tu cuerpo, vivirás y sentirás más intensamente en tu corazón lo que significa “darse totalmente a la persona amada”.














	



Si una persona disfruta de sus relaciones sexuales, pero percibe que su pareja no, puede acabar sintiéndose insatisfecho/a. Como ama de verdad a su pareja, se preocupa por ello y puede incluso perder la motivación por las relaciones sexuales. Es bueno hablar de estas circunstancias.














	



Cuando uno siente placer en una relación sexual, vive con más intensidad el regalo que supone la entrega de la persona amada que le está dando ese placer.














	



El placer sexual compartido, aunque no sea simultáneo, desempeña un papel importante para que ambos os sintáis más unidos.














	



El placer sentido en una unión sexual amorosa ayuda a esposos y esposas a sentirse agradecidos, alegres, optimistas, pacientes, y con más energía para las tareas diarias en la familia o el trabajo. De alguna manera lo puedo resumir así: os apetecerá más “volver a casa” cuanto antes.











Ya he comentado antes que es posible que a alguien le pueda parecer demasiado exagerado (poco respetuoso, poco delicado) poner tanta información en este libro. Y quizás este sea un buen momento para insistir de nuevo en lo que he querido decir en la introducción. Es tan bello e importante que la relación sexual se viva en plenitud, incluyendo su componente orgásmico, y son tan frecuentes los problemas con los que se encuentran los esposos, que veo imprescindible ser explícito en algunas explicaciones. La alternativa que tienen muchos jóvenes ante dificultades es dejar pasar el tiempo, mirar en internet o ir a un orientador. No son necesariamente alternativas fáciles ni buenas. Por ejemplo, internet es confuso y te lleva enseguida a materiales perjudiciales para tus relaciones sexuales. El orgasmo forma parte de la entrega del amor y es bueno explicar todo lo que tenga relación con el amor. Si este libro no es suficiente, consultad con un/a orientador/a de vuestra confianza.





4.6.3.​ Intentadlo así


Las explicaciones que voy a dar a continuación pretenden que el varón siempre eyacule en la vagina. Para facilitar que la mujer alcance el orgasmo deben tenerse en cuenta las siguientes recomendaciones:



	



Las posturas de “ella encima” o la de “las cucharas” pueden favorecer el estímulo clitoridiano tanto por caricias como por los movimientos de la penetración.














	



Se facilita que la mujer llegue al orgasmo, y que la relación sexual sea gratificante para ambos, con un preludio más largo y de buena calidad, donde las caricias sexuales progresan lentamente desde las zonas erógenas (zonas que producen excitación y placer al acariciarse) periféricas hasta convertirse en caricias más intensas y atrevidas en los genitales y siempre a un ritmo “comunicado” y satisfactorio para ambos. Pueden ser necesarios treinta minutos de preludio o incluso más. En el caso necesario, la penetración puede tener lugar una vez que la mujer haya llegado al orgasmo o cuando ella siente que ya le queda poco para llegar al orgasmo. La estimulación final se haría por la introducción y los movimientos del pene, llegando también entonces el consiguiente orgasmo del varón.














	



Hay una modificación de la postura “misionero” (llamado “misionero alto”) que consiste en cambiar el ángulo de la penetración para que el pene contacte más con el clítoris durante sus movimientos. En esta postura, el hombre está por encima de la mujer pero, una vez alcanzada la penetración, desplaza su cuerpo hasta tener su cabeza más cerca del cabecero de la cama que la cabeza de la mujer, para modificar el ángulo de penetración. La mujer puede, además, cerrar sus piernas sobre las del varón, que se encuentra entre las piernas de su esposa.














	



Si el varón se siente demasiado excitado conviene relajarse los dos unos minutos para que la tensión disminuya.














	



Siempre es bueno recordar que debe haber una comunicación muy precisa entre ambos para saber el progreso que se va consiguiendo. No hay que darse prisa. Si hay alguna duda sobre un gesto, si percibes que a tu pareja no le gusta, es mejor evitarlo. Una de las bellezas de la sexualidad matrimonial es que no hay prisa. Tenéis toda vuestra vida para crecer, explorar y disfrutar de vuestra intimidad sexual.














	



Es mejor ir cambiando de tipo de estímulos y de lugares (incluso de posturas), a no ser que la pareja pida seguir de una manera concreta en un momento determinado. Estos cambios ayudan a evitar que uno se concentre demasiado en el orgasmo como objetivo, que puede tener efectos contrarios a los deseados.

 
Para lograr el orgasmo es bueno, en cierto modo, dejarse llevar por la relación sexual

 
.














	



También se han realizado estudios que demuestran que es más fácil que la mujer llegue al orgasmo si la estimulación del clítoris se realiza con movimientos pélvicos suyos en vez de que se ejerzan estimulaciones sobre su clítoris estando su pelvis quieta (Bischof-Cambell A y cols., 2019).














	



Si el varón llega antes que su pareja al orgasmo debe seguir la relación sexual con caricias sexuales para ayudarle a ella también llegar al orgasmo. Esto forma parte de la estimulación sexual propia de la misma relación sexual que no ha acabado todavía. La relación sexual no se acaba cuando el varón llega al orgasmo. Todas las caricias y estimulaciones sexuales que se realizan hasta que ambos hayan llegado al orgasmo (obviamente, no es necesario que los dos lleguen al orgasmo a la vez), y/o hasta que al menos una persona decida que ese encuentro sexual ha finalizado, forman parte de la misma relación sexual.














	



Repasad también las recomendaciones que hay en el apartado sobre la eyaculación precoz, porque son complementarias a estas pautas que acabo de señalar.











De todos modos, también hay que recordar que, de no alcanzar el orgasmo la mujer, no significa necesariamente que no haya disfrutado de la intimidad sexual o que no se haya quedado satisfecha por ese abrazo sexual. En no pocas encuestas que valoran las razones por las que alguien no querría prescindir de sus relaciones sexuales, las mujeres que sí tienen orgasmos afirman, sin embargo, que le dan más importancia a sentirse cerca de su amado, a la “conexión de los corazones” y a la intimidad emocional.

Cuando no se logra el orgasmo, o se constata que hay pocas relaciones sexuales, es bueno valorar también cómo vive la pareja fuera del dormitorio. ¿Cómo es su unión y trato en el día a día? ¿Se hacen sorpresas eróticas, regalos inesperados, como un beso apasionado en un momento o lugar inesperado? ¿Hay un cansancio exagerado? ¿Se puede hacer algo para mejorar esto? ¿Hay heridas afectivas que necesitan resolverse? Podría ser necesario más amabilidad, más originalidad, algún cambio de horario, más ocio, o quizá la intervención de una persona especializada que sea de su confianza. Por supuesto, hay que evitar preguntar continuamente: “¿Lo has alcanzado? ¿Has sentido algo?” si alguien necesita preguntar, significa que su pareja no lo ha alcanzado. Por otra parte, tiene poco sentido, por ser una mentira, fingir que se disfruta de una relación sexual.





4.6.4.​ El orgasmo simultáneo


Quizá esta es una de las creencias más comunes en quienes van a tener sus primeras relaciones sexuales. Piensan que lo normal es que ambos lleguen al orgasmo más o menos a la vez. Esta idea está difundida porque es lo que se suele ver en algunas películas. Pero la realidad es diferente. Varían los datos según las poblaciones estudiadas, pero la frecuencia de orgasmo simultáneo se sitúa en torno al 15% solamente.

Llegar juntos al punto de máximo placer sexual tiene la ventaja evidente de que dos personas que se aman estén disfrutando juntos de su unión sexual y de compartir, en el mismo momento, ese placer y esa alegría. Pero, además de no ser frecuente lograrlo, afortunadamente tampoco es una condición necesaria para que las relaciones sexuales se vivan con plenitud.

No obstante, tiene sentido que lo queráis intentar, aun sabiendo que ni es habitual lograrlo, ni es necesario para disfrutar de la sexualidad. Además de las pautas generales descritas en el apartado anterior, se haría más hincapié en la llamada “estimulación puente”. Significa que, ya avanzados en el preludio, se realice una estimulación clitoridiana, hasta que la mujer sienta que ya le queda poco para llegar al orgasmo o justo nota los principios del mismo. En ese momento, se realiza la penetración, para que la estimulación final se produzca por la introducción y movimientos del pene y se logre que ambos lleguen a la vez al placer compartido, o al menos casi simultáneamente.





4.6.5.​ Orgasmo como fin último o como resultado


En su libro “Sociedad y sensatez”, Frank J Sheed decía que la unión sexual tiene una función espléndida porque en un mismo acto libre puede manifestar amor y dar vida y que por lo tanto dicha unión debería efectuarse de forma espléndida. Decía que hay una competencia técnica que los dos deben aprender porque se trata no solo de una unión de cuerpos sino que fomenta y representa una unión de personas. Este comentario me lleva a proponer una reflexión. En toda relación sexual puede haber una especie de diferencia entre la mera búsqueda de placer a partir del estímulo sexual y la aparición de placer en una relación amorosa que expresa realmente lo mucho que se aman esas personas. Ambas pueden ser difíciles de distinguir en ocasiones. En el primer extremo estarían las relaciones pornográficas donde el objetivo es el orgasmo sin atender a la unión personal, psicológica y espiritual de esas personas. Lo que vosotros probablemente buscáis y anheláis en el fondo es amar, ser amados y, fruto de la intensificación de la relación personal y física, expresar ese amor uniendo vuestros cuerpos hasta llegar al éxtasis del placer compartido. No es lo mismo limitarse a buscar el placer como fin que sentir placer tras una relación amorosa. Pero siempre notaréis que en algunas relaciones sexuales podéis acabar comportándoos más en la línea de la búsqueda de placer como fin último que en la de sentirlo como resultado de una entrega amorosa. A veces, os costará distinguir la diferencia, pero si crecéis en amor y en vuestra relación personal, acabaréis siendo sensibles a esta diferencia y buscaréis el equilibrio entre ambas sin descuidar la importancia de alcanzar el placer como consecuencia de expresar amor con vuestros cuerpos. La ternura, el afecto, en vuestras relaciones personales y sexuales os ayudará a mantener este equilibrio, a centraros en la lógica del don. Os ayudará a que la búsqueda de placer no eclipse al amor. A veces esta diferencia no es clasificable como “blanca o negra”; hay zonas grises. Intentad ser sensibles a las diferencias, sin por ello ser escrupulosos.

Pensad en una cosa adicional. El placer físico del orgasmo no es específicamente vuestro, en el sentido estricto. No tiene nada de original. Quiero decir que cualquier ser humano lo puede experimentar más o menos de la misma manera. Los orgasmos que se ven en la pornografía son “mecánicos”, y muchas veces necesitan “juguetes sexuales” para lograrse. Sin embargo, lo que puede hacer especiales, únicos y personales vuestros orgasmos es que sean el resultado de una relación amorosa personal que os está uniendo. Eso hace que lo podáis vivir con una intensidad mayor, como algo muy especial, como algo vuestro. Os recomiendo que nunca olvidéis esto durante vuestras relaciones sexuales.

De la misma manera que hay besos cortos y besos largos más apasionados, tendréis relaciones sexuales más fogosas, cortas, inesperadas y otras más elaboradas y largas. Ambas son buenas. Las cortas quizás estén más centradas en ese placer rápido como objetivo que comentaba antes. Las largas quizás se centren más en darle importancia a la relación unitiva. Ambas desempeñan su papel, aportan variedad, pero no descuidéis las segundas porque son los pilares de vuestra unión.

Como consecuencia de lo anterior, quisiera recordar que el orgasmo no es sinónimo de felicidad aunque, ciertamente, contribuye a que una persona viva con más plenitud su entrega sexual. La atención en la relación sexual no debe centrarse en conseguir el grado máximo de placer propio, sino en darse al otro buscando activamente su bien en el sentido amplio de la palabra. Una relación sexual puede ser placentera pero a la vez vivirse con cierta sensación de vacío si uno no percibe, junto al placer, la huella de un amor verdadero. Por el contrario, las relaciones sexuales pueden ser muy satisfactorias aunque no se llegue siempre o con la misma intensidad al orgasmo, porque la entrega amorosa de los cuerpos desempeña un importante papel unitivo en la pareja. En la pornografía solamente existen la excitación y el placer como objetivos; no hay ningún deseo de construir una relación personal. Por eso, a la larga, es un “placer menos placentero”.

Espero que, con estas explicaciones, haya dejado claro que quiero darle al placer sexual la importancia que tiene. Por eso me estoy centrando en la idea de que el amor aumenta la intensidad y cualidad de la vivencia del orgasmo. Por otra parte, quiero dejar claro que es importante, casi un deber vuestro, que ambos podáis disfrutar lo más plenamente posible de la unión de vuestros cuerpos en vuestras relaciones sexuales. La relación sexual está diseñada para que gocéis estando unidos y para que podáis, cuando lo decidáis así, abrir también vuestro amor a terceros, al nacimiento de vuestros hijos.





4.6.6. ​Las fantasías sexuales


Decía Gregorio Marañón que “el cerebro es el órgano sexual más importante del ser humano”. Es verdad. Una de las formas en que el cerebro participa en las relaciones sexuales es produciendo fantasías sexuales. Las fantasías sexuales nacen de la imaginación con la participación del pensamiento, los recuerdos y las experiencias previas. Consisten en representar los deseos conscientes e inconscientes de manera imaginaria, sensible, y alimentan el deseo y la excitación sexual. Las fantasías pueden aumentar el deseo en un momento determinado y modificar el placer resultante de una relación sexual. En la medida en que enriquecen la relación sexual conyugal, se consideran buenas para el amor. Las fantasías que llevan a la búsqueda de la excitación durante la relación sexual son buenas y necesarias, cuando significan y transmiten ternura y cariño. Esto es así cuando lo que subyace es un amor auténtico. Por el contrario, cuando el amor está ausente, las fantasías pueden conducir a una excitación que acaba siendo más el reflejo de una especie de “hambre” por satisfacer un impulso y corremos el riesgo de transformar a la otra persona en objeto para satisfacer nuestros impulsos. Evidentemente, como cualquier capacidad humana, las fantasías no deberían acabar dominando al ser humano y a su sexualidad. Por ejemplo, hay pensamientos (sobre parejas anteriores o escenas pornográficas que hemos podido ver en el pasado) que no son buenos “invitados” como fantasías. No ayudan para la relación personal ni para el amor. Volveré a hablar de las fantasías al hablar de la virginidad e incluso de la pornografía, porque tienen que ver con este concepto de “invitados” que hacen daño a nuestras fantasías.

Hay otro tipo de fantasía que es bastante frecuente. Consiste en que, durante el día, estés pensando en una relación sexual especial que te gustaría tener con tu pareja; puedes incluso estar pensando en tal o cual caricia que te gustaría hacerle o recibir. Este tipo de fantasías pueden surgir porque te acuerdas de tu cónyuge sin más, porque ya habéis hablado de tener una relación sexual esa noche, porque has decidido proponerle un encuentro sexual esa noche, porque llevas tiempo sin verle, o porque te ha mandado un mensaje que te hace pensar en ello. Alguien podría decirte “solo piensas en eso” si se lo cuentas. Pero es un comentario negativo que te juzga como si estuvieras haciendo algo malo, cuando no es así. A no ser que lo hagas de manera obsesiva hasta el punto de que te impida realizar las actividades que debes hacer en ese momento, no hay nada malo en ello; al contrario. Estás enamorado/a. Estás pensando en tu pareja y dos personas sexuadas, enamoradas y casadas, también expresan su amor con el deseo y los pensamientos sobre tener juntos una intimidad sexual. Compártelo con tu pareja, mándale un mensaje por whatsapp, mejor utilizando vuestro “código matrimonial personal”, que solamente vosotros entendéis, por si te equivocas de destinatario. Incluso en el famoso libro bíblico sobre el amor, “El Cantar de los Cantares” de Salomón, se describe este tipo de pensamientos como anticipación de una relación sexual. El problema surge cuando una persona desarrolla estas fantasías con situaciones o personajes que no incluyen a la esposa o al esposo, es decir sin “fidelidad del corazón”. Por eso quiero hablarte ahora de la fidelidad del corazón.





4.6.7. ​La fidelidad del corazón


La fidelidad del corazón tiene algo que ver con esas fantasías que se centran en la persona amada, y que acabo de describir. Generalmente, se entiende la fidelidad como mantener relaciones románticas y/o sexuales mutuamente monógamas. Y se suele considerar que una persona es fiel en la medida en que no mantiene ningún tipo de contacto erótico o sexual directo con otra persona. Y, desde luego, lo es. Pero la fidelidad es algo más que no tener relaciones sexuales con otra persona. Hay un vídeo de publicidad de una conocida entidad bancaria que me sirve para ilustrar en cierto modo lo que quiero decir. En el video describen a diferentes personas en diferentes situaciones: en la calle, leyendo, en el trabajo o en el metro. Una voz en off las describe transmitiendo las ideas siguientes: “que en la calle se te vaya la vista, no es infidelidad”; “imaginar cosas leyendo un libro no es infidelidad”; “puntuar al nuevo en el trabajo no es infidelidad”; y, finalmente, en el metro “seleccionar a alguien no es infidelidad”.

Al final, el anuncio afirma lo siguiente: “abrir una cuenta en el banco en cuestión, aunque seas de otro banco, tampoco es infidelidad”. Sin embargo, yendo más allá de la intención del anuncio, estas situaciones (irse la vista, imaginar, puntuar al nuevo y seleccionar en el metro) sí podrían considerarse “infidelidad del corazón”, en la medida en que una persona se dejara llevar por ellas. Se puede percibir que una persona es fiel de corazón observándole en su día a día. Su modo de actuar, hablar o de comportarse, indican de alguna manera que para ella su pareja está siempre presente en su vida, aunque físicamente no lo esté, y actúa en consecuencia. Puede resultar difícil describir esto con ejemplos, pero quienes están con una persona que vive la fidelidad de corazón perciben de alguna manera la presencia de esa pareja ausente, por cómo se comporta la persona que guarda esta fidelidad. Me gustaría recomendarte que cuides la fidelidad de tu corazón durante tu matrimonio. Es una ocasión para amar aún más a tu pareja.





4.6.8.​ El miedo al embarazo


Me he encontrado alguna que otra vez con varones que no se daban cuenta de la influencia negativa que tenía en sus parejas el miedo al embarazo. Si una mujer teme quedarse embarazada, se comprende que intente evitar una relación sexual o que, si las tiene, no pueda disfrutar plenamente de ella; no pueda llegar al orgasmo. Por eso sería insensible no intentar poner todos los medios posibles para que ella no viva con este temor al embarazo. Solucionar este miedo con largos períodos de abstinencia sexual no es ni necesario ni bueno para los esposos.

Ante dificultades para lograr un orgasmo, siempre hay que valorar la cuestión del “miedo al embarazo”. Lo mínimo es hablarlo y comprenderlo. Es preciso tomar las decisiones apropiadas para que el temor se disipe. Como ejemplo, os diría que la planificación familiar natural (PFN) moderna es una solución a tener en cuenta porque es una alternativa natural y eficaz. Diré algo más de la PFN en el apartado sobre paternidad responsable pero, de entrada, os confirmo que la PFN permite que los esposos tengan relaciones sexuales con la seguridad total de que la mujer no se quede embarazada.





5.​ Preguntas que nos hacemos, dificultades que podemos encontrar






5.1.​ Reflexiones sobre la virginidad


Antes de comentar algunas preguntas que se hacen los jóvenes con mayor frecuencia, me gustaría decir algunas palabras sobre la virginidad. En primer lugar porque es una de las cuestiones que más controversias genera. Hay quienes no le dan mayor importancia a la virginidad, pero otras personas sí lo aprecian. En segundo lugar porque, al casarse, muchos jóvenes se encuentran en diferentes circunstancias personales con respecto a la virginidad y esto les plantea dudas o inquietudes.





5.1.1.​ ¿Qué es realmente la virginidad?


La virginidad es un término aplicado habitualmente a la persona que no ha tenido relaciones sexuales. Como ya he explicado en un capítulo anterior, el himen es una membrana en la entrada de la vagina que está perforada para que pueda pasar la menstruación. Esta membrana suele romperse durante la primera relación sexual. Por eso está generalizada la idea de que la virginidad femenina consiste en tener el himen “intacto”. Pero la virginidad es mucho más que tener o no tener el himen intacto. De hecho, en el varón no hay ningún signo físico de su virginidad, ni se puede hacer un examen médico para comprobar si ha tenido o no relaciones sexuales. Pero cada varón sabe si es virgen o no. Además, también explicaba en capítulos anteriores que esa membrana se puede rasgar por diferentes actividades normales de la vida de la mujer sin que esto signifique realmente la pérdida de su virginidad. La virginidad es algo más que no tener relaciones sexuales o no tener rasgado el himen.

El concepto de virginidad incluye también aspectos como el deseo de valorar y expresar la sexualidad como un regalo, una riqueza, una expresión plena de entrega y amor que busca la unión exclusiva con la persona amada. Por eso, hay personas que pueden acabar teniendo su corazón más preparado para el amor exclusivo, a pesar de haber tenido relaciones sexuales en el pasado, si han trabajado los aspectos que acabo de comentar. Pueden estar mejor preparadas y sentirse más vírgenes en su corazón que otras que habitualmente se dejan llevar por sus deseos sensuales cuando están en una relación romántica, aunque no hayan tenido relaciones coitales. Estas personas que se dejan llevar fácilmente por sus apetencias sexuales, incluso llegando al sexo oral aunque se consideren “vírgenes”, acaban estando menos entrenadas para distinguir entre el placer como fin último y el placer como resultado del amor (que es lo que buscan y necesitan dos personas que se aman).

En definitiva, la virginidad no es una vivencia exclusivamente biológica, sino que incluye sobre todo el deseo de preparar el corazón para un amor exclusivo.




5.1.2.​ Virginidad reconquistada, segunda virginidad


Aunque una persona haya tenido relaciones sexuales, también tiene la posibilidad de, en cierto modo, reconquistar su virginidad. Esta reconquista consiste en tomar la decisión de dejar de tener relaciones sexuales y hacer el esfuerzo sincero de preparar su corazón para la persona con quien se comprometerá en un proyecto de vida para el resto de su vida. Algunas personas se refieren a esto como “la segunda virginidad”. Cada vez son más frecuentes los jóvenes que deciden recuperar la oportunidad perdida de prepararse mejor para el amor exclusivo. Algunos lo deciden estando en una relación de pareja y otros sin tener, en ese momento, una pareja.

Una persona que ha tenido, o tiene, relaciones sexuales puede llegar a la conclusión de que quiere dejar de tenerlas, y en concreto de que quiere reconquistar su virginidad, cuando percibe la necesidad de preparar mejor su corazón para el amor exclusivo. Mantendrá esta decisión con esfuerzo, pero motivado por el deseo de crecer en su capacidad de amar y de entregarse definitivamente a una persona, después de comprometer su vida con ella para siempre. El pasado no se puede borrar, pero si trabaja con sinceridad, podrá entregarse de una manera renovada, una vez que haga esa promesa de amor. Parte del esfuerzo viene porque estará renunciando durante un tiempo a un placer conocido, para entregarse mejor a esa persona especial con quien quiera fundar una familia.

Si en ese momento tiene pareja, procurará favorecer su capacidad de intimar desde la afectividad y se dejará llevar menos por gestos sexuales a la hora de expresar su amor. Se trata de lograr un mayor acercamiento de los corazones (afectividad, conocimiento personal, ilusiones y decisiones por un proyecto común, etc.), porque es más complejo que lo sexual en una relación romántica. En este proceso libremente escogido, ayuda hacer un mayor esfuerzo para concretar, es decir, pensar y hablar sobre el proyecto común que se quiere construir. El primer proyecto debería ser el de la nueva familia, empezando por su unión inicial y siguiendo con la acogida de la idea de la maternidad y paternidad para facilitar que se haga realidad cuando estén preparados.

En el caso de no tener pareja en el momento de la decisión de dejar de tener relaciones sexuales, esta persona puede ir desarrollando una reflexión personal sobre la idea de establecer un compromiso futuro indisoluble con alguien. Se trata de prepararse para crear, construir y fortalecer una relación nueva y única. Acogerá la idea de que la entrega total de su cuerpo será la expresión subsiguiente, lógica y más adecuada a la entrega previa y total de su vida a una persona, mediante una promesa, un compromiso de amor. Poco a poco, irá creciendo en esa capacidad de vivir el placer de la relación sexual como resultado de una unión personal plena y menos como “fin último”. Esa relación sexual, después de la promesa ante terceros (matrimonio), acabará teniendo el sabor de una “nueva” relación sexual muy especial para los dos. Además, se añadiría en este caso un don, el don de la limitación de la falta de exclusividad. Quiero decir, por ejemplo, que no es lo mismo que la pareja definitiva sea la tercera (porque decidió esperar a encontrar a esta persona especial después de su segunda pareja), que la número diez. En resumen, no es lo mismo entregarse a la persona amada después de haber tenido una o varias experiencias sexuales y tras haber iniciado una espera, que hacerlo después de varias experiencias anteriores, hasta llegar, sin esfuerzo, a la que le gustaría que fuera “definitiva”. Hay algo especial en el primer caso; consiste en la toma de conciencia y el deseo de prepararse mejor para un compromiso estable con alguien y es meritorio que una persona prefiera vivirlo así.





5.1.3.​ Soy virgen, pero mi pareja no


Con cierta frecuencia, algunos jóvenes me expresan un malestar durante el noviazgo o antes de casarse. Son chicos vírgenes que salen con chicas que han tenido experiencias sexuales anteriores o, lo contrario, chicas vírgenes con varones no vírgenes. Suelen expresar su malestar por estas diferencias en la experiencia sexual con cierta tristeza, algo de preocupación y a veces con mucho dolor. Buscan ser acompañados en sus reflexiones. A lo mejor eres tú ese chico o esa chica y sientes bastante decepción, porque has realizado el esfuerzo de esperar por amor, para entregarte de manera especial a alguien, y te encuentras con esta situación que quizá no habías anticipado. Pasan por tu cabeza muchas cosas: te preguntas si “darás la talla” en comparación con esas experiencias pasadas de tu pareja; sientes algo de vergüenza al no tener experiencia ante alguien que sí la tiene; temes la comparación con sus experiencias pasadas y puedes incluso acabar arrepintiéndote de haber esperado; en el caso de que tu pareja haya tenido múltiples parejas sexuales, te preguntas si será fiel e incluso quizá temes que pudiera tener alguna infección de transmisión sexual que, de momento, no ha dado síntomas.

Son pensamientos y sentimientos muy diversos y todos pueden estar presentes a la vez. Lo primero que debes hacer es estar tranquilo/a. Te recomiendo que lo hables con mucha claridad, que compartas este sufrimiento con tu pareja. No es útil guardarlo dentro como en una olla de presión, porque esa presión tiene riesgo de salir de mala manera en el futuro. Es mejor gestionar esto, juntos, y lo antes posible. Con ayuda externa, si lo necesitarais. Pero también hay que evitar que esto se convierta en una conversación obsesivamente repetitiva. Una vez hablado y reflexionado, es mejor no volver hacia atrás porque puede heriros a los dos, aunque por razones diferentes. Todos cometemos errores en nuestras vidas, siendo conscientes o no de ello. Lo importante es sacar las conclusiones correctas y vivir el futuro en mejores condiciones tras este aprendizaje.

Si tu pareja te pide disculpas, trabaja bien el perdón. El perdón comienza por la cabeza (decides que quieres perdonarle y se lo dices), pero no se completa del todo hasta que llega al corazón (es cuando realmente desaparece el rencor). Este trayecto del perdón desde la cabeza al corazón puede tardar cierto tiempo. Es bueno que lo distingas y lo sepas. Sin duda, necesitarás comprender las circunstancias de tu pareja y te ayudará que tu pareja decida hacer el esfuerzo de reconquistar su virginidad como lo he explicado antes. Te ayudará ver la renovada capacidad de amar que va surgiendo en vosotros, de manera que las relaciones sexuales tras esta preparación podrían ser muy especiales y únicas. Piensa que tu pareja está realizando quizá por primera vez este esfuerzo, porque te ama como nunca había amado antes.

No debe preocuparte la diferencia en “experiencia sexual” porque en esta relación renovada, la capacidad de amar y de expresarlo con el cuerpo también será nueva para ambos. Además, muchas veces, las personas con relaciones sexuales pasadas tienen una experiencia limitada de buenas relaciones sexuales. Lo más difícil no es la técnica sexual que lleve al orgasmo, sino la capacidad de lograr una relación que os una de verdad porque es plena. Tú aportas algo muy importante a la relación, ese señorío sobre tu sexualidad que ahora se entrega por amor. Y tu pareja, por primera vez quizá, se sentirá amada de verdad. Los dos acabaréis aprendiendo el uno del otro.

Piensa también que has estado muy bien sin tener relaciones sexuales. Has estado libre de los sufrimientos, tensiones y decepciones que suelen vivir los jóvenes que tienen relaciones sexuales. Y alégrate al darte cuenta de que esto te ha preparado muy especialmente para amar mejor. Sentirás una gran alegría y paz al entregarte por primera vez, y en exclusiva, a la persona a quien amas. Será para ti un momento muy especial, inolvidable.

Finalmente, la duda médica es sencilla de despejar. Se trataría de realizar un examen clínico para descartar cualquier infección o problema latente y ponerle tratamiento si así procediera. Consultadlo con un profesional de la salud. Quizá te venga bien repasar el apartado sobre la virginidad, pero lee también el capítulo siguiente con atención. Es importante que entiendas bien el concepto de “reconquista de la virginidad” y también que hagas un esfuerzo para comprender cómo se siente tu futuro cónyuge.





5.1.4.​ No soy virgen, pero mi pareja sí


Se suele afirmar que la espera es un don especial, el de la exclusividad, que no puede entregar quien no ha esperado. Si no eres virgen, quizá no puedas darle a tu pareja ese gran regalo de decirle “eres la primera, soy exclusivamente tuyo/a”. Pero no es menos verdad, que si lo trabajas bien, le puedes transmitir a tu pareja lo siguiente: “me entrego a ti, y es la primera vez que me entrego así a alguien, después de haberme preparado especialmente y por amor a ti, para ser solamente tuyo/a”; o también “me entrego por primera vez a una persona después de haberle prometido amor para siempre”. Es una primera vez en el sentido de que nunca antes habías preparado tu corazón así para el amor exclusivo. Es la primera vez que tu cuerpo expresará lo que realmente está ocurriendo en tu corazón, y en tu vida, es decir que estás entregando totalmente tu vida a una persona. En ambos casos, esas relaciones sexuales serán especiales y el resultado de una promesa previa de amor. No será la primera persona con quien tendrás una relación coital, pero puede ser la primera con quien mantendrás una relación sexual así de preparada y especial. Por eso merece la pena vivir un período de abstinencia sexual para trabajar tu corazón.

Es bueno que pidas disculpas si eres consciente de haber cometido un error por haber tenido relaciones sexuales en el pasado. Pero las disculpas deben ser libres y sinceras. También es bueno que sepas reconocer, comprender y aceptar las circunstancias personales que te hayan llevado a no ser virgen. Nadie debería juzgarte. A lo mejor no tuviste modelos o amistades adecuadas que te hablaran del valor de la espera; es posible que, de buena fe, confundieses el deseo con el amor de verdad o, que te dejases llevar por la presión de tu grupo, por los efectos del alcohol o por cierto temor a ser rechazado/a si no tenías relaciones sexuales. Es un hecho que hoy día hay personas que no aceptan la libertad de quien decide vivir la espera sexual. Tampoco habría que olvidar que es posible que te hayas podido dejar llevar por el egoísmo o simplemente te pareció bien tener relaciones sexuales en ese momento, sin darle más vueltas. Tú conoces, en tu corazón, mejor que nadie, tus circunstancias. Lo interesante es que puedes optar por un cambio si lo ves necesario; eres libre. A lo mejor tú también necesitas acompañamiento y consuelo, porque sufres por tus errores o porque te das cuenta del sufrimiento que puedes estar causando a tu pareja. En cualquier caso, sé consciente de que es una gran ayuda para tu pareja saber que sufres y/o que intentas entender también su sufrimiento y decírselo claramente.

Tendrás que luchar para que no se metan en tus fantasías sexuales los recuerdos del pasado vividos en tus relaciones anteriores. Es uno de los inconvenientes de haber tenido parejas sexuales anteriores. No te pierdas en nostalgias o comparaciones. Esto te puede resultar más complicado al principio, pero lograrás deshacerte de dichas fantasías si tienes cuidado de no permitir que se instalen y crezcan esos pensamientos. Toma una decisión consciente y piensa: “No voy a entretenerme en estos recuerdos, quiero pensar en mi pareja y trabajar bien la unión con quien se casará conmigo”.

Deberás luchar también contra el pensamiento equivocado de que lo que funcionó con tus parejas sexuales necesariamente funcionará ahora. Es falso, porque cada persona es diferente y también su sexualidad. Piensa en tu pareja actual de manera renovada. Esa persona es única. Convierte el esfuerzo de la reconquista de tu corazón y de tu sexualidad en un regalo para tu pareja.





5.1.5.​ Si tenéis ahora relaciones sexuales


Si tenéis relaciones sexuales actualmente, siempre estáis a tiempo de dejar de tenerlas, para iniciar un período de espera, por muy corto que sea. Este tiempo de espera se puede transformar también en un don especial para los dos. Aprovechad este nuevo periodo sin relaciones sexuales para trabajar la idea de preparar vuestro corazón para el amor definitivo y exclusivo que alcanzaréis con el compromiso del matrimonio. Se trataría de limitar momentáneamente, con esfuerzo, pero con un esfuerzo motivado por amor, las manifestaciones sexuales de vuestro afecto para aumentar otras maneras de deciros que os queréis. Puede ser un buen momento para centraros en hablar sobre el significado de la promesa de amor del matrimonio. Si os casáis por la Iglesia, es un buen momento para conocer bien el significado de este sacramento. Hablad sobre qué hay en juego en la promesa y en la indisolubilidad. Es un momento ideal para centraros en construir vuestro proyecto común.

Que hayáis tenido relaciones sexuales en el pasado no significa que no podáis emprender una nueva espera sin relaciones sexuales antes de casaros. No significa necesariamente que vayáis a entregar menos, o que no entreguéis nada especial, cuando tengáis la primera relación sexual después del matrimonio. Es evidente que, cuando de verdad se ama a alguien, nunca se acaban las ocasiones para hacerle feliz. Si hacéis este esfuerzo ahora, esa primera relación sexual después de la promesa de amor será especial también.





5.2.​ ¿Vale todo en las relaciones sexuales?






5.2.1.​ No es necesario que os guste lo mismo


Como hemos visto en los primeros capítulos, la sexualidad humana es diversa. Por eso existen diferencias de percepción y de preferencias sexuales entre culturas, en una misma cultura, entre parejas e incluso en el seno de una misma pareja. Parte de vuestro proceso de crecimiento en el amor tendrá como objetivo desarrollar la sensibilidad suficiente para discernir juntos cuáles son las preferencias y necesidades del otro en materia de afectividad y sexualidad. Por otra parte, no olvidéis que un estímulo o una caricia determinada pueden resultar agradables en un momento determinado de la relación sexual y no serlo en otro.

Por supuesto, no es necesario que a ambos os guste lo mismo en sexualidad. Lo que sí es importante es que os comuniquéis siempre, de la manera más amable posible, vuestras preferencias. Es un error, demasiado frecuente, asumir que lo que a uno le resulta especialmente estimulante o atrayente, debe serlo asimismo para la otra persona. Según la educación que hayáis recibido, o vuestra sensibilidad personal, os puede resultar más o menos difícil comunicar estos aspectos relacionados con la sexualidad. Siempre lo podéis hacer con los gestos de amor que he descrito en párrafos anteriores. La garantía de acertar en sexualidad es que intentéis estar siempre centrados en el amor a la persona.





5.2.2.​ Perspectiva personalista: centrada en el amor


Otra pregunta frecuente es la de si “vale todo” en sexualidad. Tienen esta preocupación las personas que no quieren hacer algo inapropiado que pudiera molestar a su pareja o que pudiera alejarse de los valores morales que están siguiendo. El estímulo que existe hoy en los medios de comunicación, el cine o en internet sobre temas de sexualidad es tan agresivo y abrumador que no es de extrañar que más de uno/a se haga esta pregunta. Algunas de las prácticas expuestas al público en internet, como el sexo violento en manadas, que están al alcance incluso de menores de edad, afecta a la sexualidad porque hace que la persona se deje llevar exclusivamente por sus impulsos. Las personas que consumen pornografía pueden acabar teniendo los afectos y los corazones pornificados. La sexualidad de un corazón pornificado es diferente a la de un corazón que no ha padecido esa herida.

Tampoco sería pertinente, ni posible, dar una lista amplia de prácticas concretas consideradas como “aceptables” o “inaceptables”. Siempre es complejo entrar en el detalle y en las circunstancias y motivaciones personales. Pero las pautas generales que siguen una perspectiva personalista y que describo a continuación os pueden resultar muy útiles.

Como ya he comentado más arriba, una sexualidad sana se nutre también de fantasías sexuales, deseos que nacen de la imaginación, que se pueden expresar a través de múltiples gestos de ternura, que abarcan a toda la persona que amamos, a su cuerpo entero que merece ser admirado, acariciado y besado. El amor necesita la fantasía que permite evitar la monotonía y el aburrimiento, pero también debemos respetar el cuerpo de la persona amada, dada su dignidad.

Aunque los medios descritos anteriormente, y ciertos entornos, sugieran lo contrario, la fantasía también debe tener sus límites para que se garantice el amor a la persona y la dignidad, en este caso de tu esposa/o. Si, por ejemplo, te apeteciera que tu pareja se ponga un collar de perro para tú tirar de ella, ya estarías rebasando este límite, porque estarías alejándote del amor a la “persona”.

Hay quien confunde la búsqueda del placer de las fantasías con el amor y acaba esclava/o de la necesidad frenética e imperiosa de satisfacerlos sin tener en cuenta a la persona amada, creyendo de hecho que están así amándole mejor. Muchos se limitan a intentar copiar lo que ven en las películas y acaban realizando gestos más o menos automáticos que no son fruto de una fantasía respetuosa hacia la persona amada. Me gustaría proponer los siguientes límites:



	



La persona amada debería consentir y compartir lo que nosotros buscamos en la sexualidad. Debemos respetar su sensibilidad, su estética y su ritmo personal. Si fuera necesaria una evolución por su parte, debemos darle el tiempo que haga falta para que así sea. Cualquier acción que incomode especialmente a tu pareja y que se realice sin su consentimiento sincero podría considerarse una forma de abuso sexual.













	



Deberíais procurar que ambos disfrutéis de vuestras relaciones sexuales.







	



Es preciso respetar la función natural de los órganos. Respecto a las relaciones sexuales anales, habría que recordar lo obvio; que la vía rectal no está diseñada, y por lo tanto tampoco preparada, para el acto sexual. No contiene glándulas de lubricación; tampoco tiene las bacterias de Döderline ni el pH de la vagina contra las infecciones; la mucosa anal es más sensible y frágil que la vaginal. No es igual de elástica y flexible que la vagina para la relación sexual y no existen músculos que se relajen tan fácilmente, sin dañarse, para permitir la penetración. Por otra parte, el recto es una vía séptica. Esto quiere decir que está lleno de gérmenes patógenos que provocarán, tarde o temprano, infecciones urinarias y/o genitales que pueden ser graves.







	



Siguiendo las pautas del camino personalista que acabo de describir, e independientemente de los gestos de ternura y excitación que se puedan realizar de manera preliminar en todo el cuerpo, deberíais tener la intención de que la eyaculación se produzca en la vagina puesto que es su lugar natural, y procurar que así sea. Esto es, por otra parte, independiente de cuándo llegue la mujer al orgasmo.















5.2.3. ​El sexo oral


Muchos se hacen preguntas sobre el llamado “sexo oral”, pero suele haber mucha confusión sobre esta cuestión. Lo primero que habría que hacer es definir bien el concepto, porque se pueden entender diferentes cosas al hablar de sexo oral. Recordemos que podemos acariciar a la persona amada con las manos, otras partes del cuerpo, y con la boca. Las caricias de la boca incluyen los besos y las caricias de la lengua, sin olvidar las “caricias afectivas” de las palabras que podemos susurrar.

Por sexo oral uno puede referirse a la relación sexual donde el hombre estimula los genitales de la mujer con su lengua o, al revés, donde la mujer estimula el pene del varón con la boca (con o sin introducción del pene en la boca), y produciéndose finalmente la eyaculación en la boca. En este último caso, y tal como acabo de describir en el apartado anterior, se entiende que la boca no es el sitio natural en el que se produce la eyaculación. Por lo tanto, quienes desean seguir el camino personalista, querrán evitar el sexo oral definido de esta manera.

También se puede entender por sexo oral que una persona estimule a la otra con su boca y lengua (igual que antes), pero produciéndose posteriormente la penetración y la eyaculación en la vagina. En vez de “sexo oral”, quizá pueda ser más adecuado llamarlo “caricias orales”. Son caricias con la boca y lengua que se pueden producir en cualquier momento de una relación sexual. Todo el cuerpo del hombre y de la mujer es digno de ser besado y acariciado, con la mano, boca y lengua. Las “caricias orales” son de hecho muy erógenas y placenteras. Basándonos en la perspectiva personalista descrita antes, estas caricias son apropiadas a condición de que la relación sexual termine según el destino de los órganos, con la eyaculación en la vagina. El reto de las caricias orales es lograr gestionar el grado de excitación y de placer para eyacular finalmente en la vagina, y no antes. Puede no ser fácil para algunas personas y deben tenerlo en cuenta si su deseo es mantenerse en línea con el camino personalista que he descrito.

Dicho todo lo anterior, es preciso recordar algo evidente. Al igual que ciertas posturas sexuales, lo que se describe no es obligatorio para que una relación sexual sea satisfactoria. Además, sigue siendo importante cuidar esa estética personal que describía en apartados anteriores y el respeto por el ritmo y los gustos personales de la pareja; puede o no gustarle dar o recibir este tipo de caricias. Respetar estos ritmos y deseos es crucial para preservar el amor y la unión de los esposos. Al fin y al cabo, uno de los grandes objetivos de la relación sexual es reflejar el amor y fortalecer la unión.





5.2.4.​ Las eyaculaciones fuera de la vagina


Este apartado será de especial interés para quienes deciden, según lo explicado en las pautas de la perspectiva personalista, seguir el objetivo de “eyacular siempre en la vagina”. Hay que saber que pueden darse situaciones en los que este objetivo no se logre.

Las circunstancias en las que se eyacula fuera de la vagina se pueden agrupar en dos. El primer grupo de circunstancias se caracteriza por ser habitualmente involuntario. Suele ser bastante frecuente que en las primeras relaciones sexuales, el varón eyacule muy pronto, incluso antes de poder iniciar o completar la penetración. Es una eyaculación precoz que es, sin querer, extra-vaginal. Dada su inexperiencia y la novedad, podemos incluso afirmar que es casi “inevitable”. El varón deberá aprender a retrasar la eyaculación. La pareja deberá tener especial cuidado de evitar las caricias intensamente excitantes, teniendo en cuenta la hipersensibilidad del varón en sus primeras relaciones sexuales (ver reflexiones más adelante sobre las caricias). Otro tipo de circunstancia es la eyaculación involuntaria durante los preliminares, pero en parejas que ya tienen cierta experiencia sexual. A veces, las caricias con una carga de excitación intensa pueden provocar la eyaculación de manera inesperada. Los esposos siempre deberán aprender a detectar estas caricias que provocan una mayor excitación y que le hacen al varón perder el control de su eyaculación, para evitarlo en el futuro. En el momento de estar llegando a un punto de excitación que le acerca al deseo de eyacular, se trataría de aplicar las pautas de “reposo” y “cese de movimientos y caricias” descritos antes para retrasar la eyaculación (ver también las pautas descritas en el apartado de “eyaculación precoz”). Pero en este segundo ejemplo de eyaculación involuntaria, decimos que “suele ser involuntaria” porque a veces se eyacula de manera inesperada (este caso se parecería más al primer ejemplo de las primeras relaciones sexuales), y otras es porque la pareja se deja llevar más o menos conscientemente por ciertas caricias, aunque esto no fuera su intención inicial. En este caso no sería una situación siempre “involuntaria”. Normalmente, uno es capaz de distinguir el grado de involuntariedad. Pero las relaciones sexuales no son siempre fáciles de “diseccionar” para hacer estas distinciones. Es importante ser honrados en las apreciaciones sin por ello perderse en preocupaciones estériles.

En el segundo grupo de circunstancias, la eyaculación se produce fuera de la vagina de manera voluntaria. Hay muchas situaciones donde se eyacula voluntariamente fuera de la vagina pero un ejemplo típico es cuando los esposos quieren evitar un embarazo, no usan anticonceptivos, y surgen dudas sobre la fertilidad o saben que están en el período fértil de la mujer. Esto es lo que se conoce como “coito interrumpido” o también “la marcha atrás”. Incluso algunas personas se refieren a esto diciendo “tuvimos cuidado en esa relación sexual”. Es importante recordar que el coito interrumpido no es un método eficaz para prevenir el embarazo. Diferentes estudios sitúan el índice de fallos en torno al 40%, porque el líquido de las glándulas de Cowper (el líquido pre-eyaculatorio) puede contener espermatozoides. Por eso, si la mujer se encuentra en su período fértil con presencia de secreción cervical, el embarazo es posible siempre que haya contacto genital entre el varón y la mujer, aunque no se produzca la eyaculación o aunque la eyaculación se produzca fuera de la vagina. Lo importante es que el contacto genital (con o sin penetración) puede dar lugar a un embarazo.

La diferencia importante entre los dos grandes tipos de circunstancias descritas, desde el punto de vista de las pautas personalistas citadas antes, es que el primero suele ser involuntario y hay un deseo de aprender para evitarlo, mientras que el segundo es siempre voluntario.

Me parece una buena idea explicar aquí cómo pueden gestionarse mejor las caricias sexuales, durante las relaciones sexuales. Esta información puede resultar útil también en cualquier situación donde se quiera retrasar la eyaculación.



	



Los órganos genitales de los varones son externos, sensibles y con un funcionamiento bastante automático e inmediato ante pensamientos y estímulos visuales o físicos. Por eso los varones, generalmente, tienden a ser más sensuales, o a reaccionar con más rapidez ante los estímulos eróticos y los gestos físicos de ternura en la pareja.













	



Hay personas más sensibles, más fogosas, que otras. Por ejemplo, a una persona le puede resultar más estimulante sexualmente un beso que a otra. Ambas son reacciones normales.







	



Toda persona tiene momentos más sensuales que otros. Por varias razones: por el estado de ánimo de un momento, por el cansancio, la edad, o por haber visto, oído o leído algo con un contenido erótico. Estos grados diferentes de sensualidad también condicionan lo que se hace en compañía de la pareja en una relación sexual. Pueden existir cambios en un mismo día; los cambios pueden ser inmediatos. No es lo mismo una relación sexual después de haber visitado un museo que después de haber visto una película con cierto contenido erótico, o de haber consumido pornografía. En estas dos últimas situaciones, los gestos sexuales tenderán lógicamente a ser más intensos, si uno se deja llevar, sin más, por sus deseos.







	



Algunos gestos y caricias sexuales se pueden considerar como “acelerantes sexuales” (por ejemplo las caricias en las zonas erógenas como los genitales), mientras que otros no lo son (por ejemplo un beso en la mejilla). La duración de un gesto concreto también puede convertirlo en un acelerante sexual. Por ejemplo, cuanto más largo sea un beso, más excitación puede provocar.







	



Por último, y como consecuencia de todo lo anterior, es importante recordar la regla de oro de la sexualidad humana: cada gesto sexual lleva al siguiente. Esto quiere decir que hay una progresión en los gestos de ternura que va desde pasear juntos o ir agarrados de la mano, hasta finalmente llegar a una relación sexual completa. El paso de un gesto al siguiente puede darse de manera lenta y progresiva, pero también con rapidez si uno busca tener una relación sexual o no gestiona bien, en cada momento, las caricias sexuales dadas o recibidas. El ritmo con el cual se llega a la relación sexual completa y/o a la eyaculación depende en gran medida de la decisión de la pareja. La capacidad de manejar los gestos de ternura aumenta con la experiencia. Esta regla de oro sobre la progresión que existe en las caricias hasta llegar a una relación sexual es propia de la “dinámica del deseo sexual humano” que es algo diferente que otros deseos humanos. Cuando tienes hambre y comes, sacias ese deseo de comer durante unas horas. Sin embargo, cuando deseas una caricia y acaricias o eres acariciado, aumenta aún más el deseo, quieres más caricias. Es normal que quieras más, no te pasa nada raro. En el amor, siempre tendemos a querer lo máximo. Las caricias sexuales tienden a llevarnos a la entrega total de los cuerpos. Es una dinámica que es bueno conocer para gestionarla mejor.











En definitiva, para que las relaciones sexuales sean lo que realmente buscáis, tendréis que conocer las características de la sexualidad y vuestras circunstancias personales. Resulta crucial que habléis de las cuestiones que hemos descrito arriba y que os deis cuenta de que a veces os equivocaréis, a pesar de tener buenas intenciones. Hablar de las equivocaciones, y pedir disculpas cuando haga falta, ayuda a evitarlas mejor en el futuro. Es importante que ambos seáis conscientes de vuestros objetivos para no improvisar, no haceros daño, y ser realmente dueños de cómo se desarrolla y crece vuestra unión desde las relaciones sexuales.





5.2.5.​ La relación sexual no es solo la penetración


Se suele escuchar esta frase con bastante frecuencia. Como ocurre con muchas otras afirmaciones, es importante entender bien sus posibles alcances, para saber exactamente qué hacer con ella.

Efectivamente, una relación sexual no se limita a la penetración. Por eso he explicado la importancia de las caricias (con y en todo el cuerpo). Las caricias sexuales antes, durante y después de la penetración son cruciales, y forman parte de “una relación sexual completa”. Desempeñan un papel fundamental para crear un ambiente de aceptación y confianza afectiva: llevan a los cónyuges a sentirse unidos y queridos; y favorecen el crecimiento del placer dado y recibido, para llegar al orgasmo y para seguir comunicando ternura y amor después de él. Es más, el deseo de una relación sexual a las diez de la noche ha podido empezar a las ocho de la mañana porque la pareja se ha despedido con un beso apasionado antes de irse al trabajo, y se han quedado el resto del día pensando en ese encuentro sexual que tendrán por la noche. También en este sentido, la relación sexual es más que la penetración. Ha sido pensada desde las ocho de la mañana. En definitiva viene bien recordar dos cosas: (1) Antes he afirmado que el cerebro era un órgano sexual importante. Por eso podemos decir que el deseo de una relación sexual a las diez de la noche ha podido empezar a las ocho de la mañana gracias a la idea y al plan de tener una relación sexual; (2) El órgano sexual de mayor extensión, el más grande, es la piel que recubre todo el cuerpo. Por eso son importantes las caricias.

En ocasiones, algunas personas afirman que la relación sexual no se limita a la penetración para indicar que “la relación sexual no es completa hasta que ambos alcancen el orgasmo”. Dado que el varón suele llegar al orgasmo en la penetración pero no así necesariamente la mujer, quieren hacer énfasis en que no ha acabado la relación sexual en ese momento y que los esposos pueden seguir con caricias y estímulos, para que la mujer llegue finalmente también al orgasmo. Hacer esto es correcto.

Otra interpretación de la frase “la relación sexual no es solo la penetración” es que "no hace falta que haya penetración para disfrutar del sexo". Esta interpretación encierra cierta verdad. Por ejemplo, en toda la vida de pareja, es importante la necesidad de dar y recibir caricias. Este tipo de contacto íntimo con la persona amada es necesario y placentero, aunque no sean caricias que busquen ni la excitación sexual ni la penetración, porque no se realizan con el objetivo de lograr un orgasmo. Pero la relación sexual verdaderamente completa es aquella en la que los cuerpos de los esposos se unen “en una sola carne”, tanto desde el punto de vista físico como emocional y espiritual. No se limita al momento de la penetración y abarca otros gestos de ternura y de placer que tienen lugar antes, durante y después del “momento” de la penetración. Sin embargo, la exclusión de la penetración en una relación sexual que lleva al orgasmo os alejaría de la alegría, belleza y fuerza que da sentiros los dos en “una sola carne”.





5.3. ​Algunas dificultades más frecuentes


La mayoría de los problemas sexuales son menores y sin importancia y los podréis resolver juntos con paciencia, sentido del humor y con unos pocos consejos como los que se encuentran en este texto. Juntos, alcanzaréis, poco a poco, vuestra armonía sexual personal.





5.3.1.​Dificultades en la penetración


Un número no despreciable de parejas tiene dificultades para consumar el acto sexual (realizar la penetración). Puede deberse a varias causas presentes a la vez, o a diversas causas que van sucediéndose. Es frecuente que, en estas situaciones, ambos acaben teniendo sentimientos de culpabilidad al creerse responsables de ellas. Estas dificultades se suelen producir con una frecuencia mayor que la que se piensa y se superan descubriendo juntos la manera de unir mejor vuestros cuerpos durante el encuentro sexual. Si tenéis dificultades durante la penetración, debéis valorar las siguientes cuestiones:

Una causa frecuente que impide la penetración es, sencillamente, la imposibilidad que experimentan algunas personas para encontrar el orificio de entrada a la vagina. Esto puede ser, además, la causa de una eyaculación retardada y/o de la pérdida de la erección durante ese intento. Se puede solucionar de varias maneras. La mujer puede dirigir al varón colocando el pene en el lugar adecuado de su vulva cuando hayan decidido comenzar la penetración. Para ello, la postura de “ella encima”, resulta especialmente útil.

Otra postura que facilita la penetración “controlada” es aquella en la que el hombre se sienta en una silla y la mujer con las piernas separadas se sitúa encima de él. En cualquier caso, un buen indicador para el varón de que la penetración ha tenido lugar es la sensación agradable que producen los movimientos del pene dentro de la vagina. A veces el varón con poca experiencia, o que tiene una erección algo incompleta, cree estar dentro de la vagina y puede no estarlo (el pene está entre las piernas de la mujer o en su periné), pero no notará la sensación agradable típica de estar dentro de la vagina.

A veces, la mujer presenta una contracción muscular sostenida de la vagina que dificulta o impide la penetración. Es una causa frecuente, y no siempre evidente, de dificultad durante la penetración. Esta contracción puede ser, a su vez, el resultado de múltiples causas entre las cuales están las infecciones, el miedo al embarazo, los problemas psicológicos, el miedo al dolor durante la penetración, o simplemente una contracción inconsciente porque no ha aprendido a relajar la vagina, independientemente de que, de hecho, sienta o no dolor. También puede deberse a la intranquilidad o falta de relajación producida en un encuentro sexual donde la mujer no percibe el clima amoroso o ritmo paulatino esperado, o cuando ella no se olvida de sus preocupaciones. Para facilitar la relajación vaginal es preciso seguir las pautas para una relación sexual progresiva, calmada, descritas para el preludio junto con las posturas donde la mujer tiene una mayor sensación de controlar el acto conyugal (“ella encima”). El objetivo es llegar lentamente a la penetración para gozar mejor de vuestra unión física progresiva.

Es bueno comunicaros vuestro amor con gestos de ternura, caricias suaves y conversaciones pausadas. Se trata de llegar a una aceptación de la cercanía corporal del cónyuge y de mejorar la comunicación física entre ambos. Al cabo de un tiempo, podréis ir transformando progresivamente el ambiente de “calma sexual” en otro de mayor excitación sexual con más caricias en las zonas erógenas. En el varón, esto se acompaña de erecciones cada vez más completas y mantenidas pero que no conducen a la eyaculación si se mantiene el ambiente de calma sexual necesario. El varón irá aprendiendo poco a poco a saber cuándo su erección es completa y mantenida. Esto es importante porque cuando no es del todo mantenida, pierde su fuerza con rapidez y se hace más difícil la penetración. La mujer comunica a su pareja cuándo está preparada para caricias más intensas, dirigiendo las caricias del hombre hacia las zonas erógenas de modo que se llegue poco a poco al momento de la penetración. Los genitales de él deben acariciarse muy al final de este proceso para evitar la eyaculación prematura. Es una buena idea evitar esto en las primeras relaciones del varón porque le costará mucho aguantar sin eyacular, por falta de experiencia. Debéis tener en cuenta que algunas posturas aceleran más que otras el nivel de excitación del varón. Será conveniente escoger aquellas con menor nivel de excitación si lo que se busca es mantener la erección el tiempo suficiente. Estos consejos son los mismos que se darían en el caso de la eyaculación precoz.

La desventaja de estas recomendaciones es que pueden acabar llevando a la pareja a una situación poco natural de “autoobservación”, mientras intentan conseguir la postura adecuada. Recordad que es importante no perder de vista que el encuentro sexual debe incluir su grado de romanticismo, de ternura y de comunicación interpersonal e íntima. Ayuda mucho “dejarse llevar” en los brazos de esa persona que tanto te quiere y que se está entregando a ti. No es imprescindible conseguir la postura adecuada a la primera, y resulta más importante que, mientras lo intentáis, os concentréis fundamentalmente en gozar del don mutuo que supone esta relación. Pensad en el objetivo de estar bien juntos antes que en el de conseguir una postura determinada o el orgasmo como fin último.

Para facilitar la relación sexual es bueno favorecer la lubricación natural utilizando las pautas progresivas descritas antes para alargar el preludio. Pero en las primeras relaciones sexuales, o cuando la penetración no es fácil, o en ocasiones cuando se observa que no hay suficiente lubricación, es muy aconsejable utilizar lubricantes específicos para facilitar el encuentro sexual. Son preparados en forma de hidrogel que se venden en farmacias y en centros comerciales. Recomiendo los que no contienen productos que pudieran alterar la supervivencia del espermatozoide ni el equilibrio entre acidez y alcalinidad existente naturalmente en la vagina. Facilitan enormemente la entrada del pene en la vagina y se puede aplicar en el pene y en la entrada de la vagina como parte del juego previo a la penetración. Estos productos son parecidos a los que se utilizan para realizar ecografías o tactos rectales y vaginales en hospitales (ver ejemplos en la sección de bibliografía). Para vuestra primera relación sexual recomiendo, sin ninguna duda, que uséis directamente (sin esperar a tener problemas), un gel lubricante. De momento, es preferible evitar algunos lubricantes que tienen “efecto calor” o bien “efecto frio”, porque no van bien a todo el mundo y pueden irritar las mucosas de los genitales. Otras cremas, como las leches corporales, contienen sustancias que podrían alterar los espermatozoides y la flora normal de la vagina, o irritar las mucosas de los genitales. Son menos aconsejables para este fin. Por eso, aunque uséis ungüentos solo para facilitar los masajes antes de una relación sexual, procurad elegir también productos que no irriten las mucosas de los genitales.

Si persistieran las dificultades en la penetración tras varios intentos y probando varias soluciones, es aconsejable solicitar la ayuda de un/a médico u orientadores familiares de vuestra confianza.





5.3.2.​ La “cistitis de la luna de miel”


Las infecciones agudas del tracto urinario son más frecuentes en las mujeres que en los hombres, fundamentalmente porque la uretra es más corta en la mujer y la vejiga se encuentra menos protegida de posibles contaminantes externos. Existen diferentes factores que aumentan el riesgo de padecer una infección urinaria. Entre estos, merece la pena señalar algunos como la utilización del diafragma con espermicidas, el haber tenido infecciones urinarias en el pasado y una frecuencia alta de relaciones sexuales en pocos días. La presencia de bacterias en la zona perineal (zona entre genitales y ano) y la corta comunicación entre la vejiga y el exterior estarían probablemente en el origen común de estas infecciones.

La juventud, junto con el entusiasmo y fogosidad que acompaña a los enamorados ante la novedad de expresarse su amor a través de las relaciones sexuales, hace que sea alta la frecuencia de encuentros sexuales al principio. Este estado de relativa “hipersexualidad” inicial puede provocar la aparición de una infección urinaria en la mujer. Esto le ha valido el nombre de “cistitis de la luna de miel” ya que era frecuente su aparición durante el viaje de novios. Sin embargo, las cistitis crónicas o repetidas asociadas a las relaciones sexuales también se pueden presentar en personas que llevan tiempo teniendo relaciones sexuales, sin que se entienda del todo la causa de este fenómeno. La infección urinaria se acompaña de síntomas desagradables como dolor al orinar, una necesidad de orinar con frecuencia, aunque nunca se consigue vaciar completamente la vejiga, la aparición de sangre en la orina e incluso malestar general con temblores y fiebre.

Afortunadamente, esta infección suele responder muy rápidamente al tratamiento con antibióticos, de ahí que antes aconsejara celebrar vuestra luna de miel en un lugar con servicios médicos básicos durante vuestro viaje de novios. No olvidéis que, aunque se note un alivio brusco al tomar antibióticos, es muy importante seguir tomándolos hasta acabar la pauta indicada por el especialista. No os dejéis engañar por la sensación repentina de alivio; la infección no está eliminada todavía. Para evitar estas infecciones se recomienda beber mucha agua durante el día, y parece que algunas infecciones se previenen si la mujer orina antes y después de tener una relación sexual. Pero no es necesario ir a orinar inmediatamente después de la eyaculación. No se trata de interrumpir los beneficios de una buena fase de resolución. Es suficiente orinar cuando ya se ha terminado completamente la relación sexual y la pareja se dispone a dormir o levantarse de la cama. Por ejemplo, es suficiente a los 30 minutos de acabar la relación sexual.

Por supuesto, la higiene es importante antes de las relaciones sexuales y las pautas de limpieza vulvar después de orinar, que recomendaba en el apartado de cuidados de la mujer, pueden contribuir a reducir este riesgo. Es aconsejable ducharse o asearse (el hombre y la mujer) antes de una relación sexual, y enjabonarse la zona genital y perineal, para evitar la contaminación bacteriana de la zona vaginal, a través de las caricias y el contacto genital durante la relación sexual.





5.3.3. ​La “dermatitis de la luna de miel”


También, en algunas ocasiones, las relaciones sexuales producen dermatitis (irritaciones de la piel de los genitales masculinos o femeninos) o vaginitis (infección o inflamación en la vagina) producidas por el roce y/o por la irritación debida al líquido seminal. Suelen tener remedio sencillo, por ejemplo con lavados de agua de manzanilla o con cremas u óvulos vaginales (preparados en forma de pequeños supositorios que se introducen en la vagina) que se venden en farmacias. Si la causa fuera la alergia al semen, deberían tratarlo especialistas en alergología.




Además, pueden aparecer también infecciones por hongos (como la

 

Candida Albicans


 
) que producen irritación local en los genitales, picor y escozor. Son agentes “oportunistas”, es decir, están presentes de manera habitual en las zonas genitales y aprovechan situaciones de estrés, infecciones virales o la toma de tratamientos antibióticos para crecer más en dichas zonas, donde encuentran el ambiente adecuado de temperatura y humedad. En el caso de los hongos, es necesario aplicar una crema u óvulo vaginal con agentes fungicidas. El lavado con jabón puede, en los primeros momentos de la infección, agravar la sensación de irritación y debería evitarse hasta comenzar el tratamiento con antifúngicos. En términos generales, es importante recordar que los tratamientos fungicidas deben aplicarse durante unos días, incluso después de desaparecer totalmente los síntomas, para que no vuelva la infección (consultad con el médico o el farmacéutico).




En el caso de estas infecciones locales, es preciso tener en cuenta que en el varón se podrían alojar también en sus genitales los agentes causantes del problema sin por ello darle señales de que tiene una infección. A veces es necesario que el hombre también reciba el tratamiento para que no vuelva a infectar a la mujer tratada, tras nuevos contactos con sus genitales (consultad con un médico para cada caso concreto).





5.3.4.​Eyaculación precoz


Se suele definir la eyaculación precoz como aquella que ocurre “antes de lo deseado por el hombre”. Se define también como una eyaculación que tiene lugar en los primeros 2-3 minutos desde el inicio de la penetración. En cualquier caso sería un tiempo insuficiente para el buen desarrollo de la relación sexual y su disfrute para la mujer. Para retrasar la eyaculación habría que seguir las pautas de descanso durante las caricias del preludio. El hombre debe ir poco a poco aumentando su capacidad de autocontrol o autodominio para poder llegar con más lentitud al punto en que ya no puede aguantar sin eyacular. Debe acostumbrarse a la cercanía física de su mujer a través de caricias suaves para paulatinamente aceptar y dar caricias con mayor carga de excitación sexual. Esto irá facilitando erecciones cada vez más mantenidas, crecerá en él la confianza sobre su capacidad de autocontrol, conseguirá avanzar poco a poco sin llegar a la eyaculación y, por último, desaparecerá también su ansiedad.

Las siguientes pautas pueden servir también para lograr alargar el tiempo hasta la eyaculación.



	



Empezad las relaciones sexuales con un preludio calmado. El objetivo debería ser un preludio largo, treinta minutos, y más según crezca vuestra experiencia. Los dos acostados de lado el uno frente al otro o ella boca arriba y él a su lado de costado, y conviene que la mujer no esté activa al principio y que el hombre se dedique a acariciarle poco a poco. Ella no debe acariciar mucho a su pareja y menos tocarle sus genitales al principio. Las caricias del varón pueden ser cada vez más atrevidas y excitantes a condición de que esto no le haga perder el control a él, por sentir una excitación demasiado fuerte, en cuyo caso deberían ambos pausar. El varón comienza evitando tocar los pechos y los genitales de su esposa para poco a poco llegar a ellos. Al principio se acerca, para nunca llegar (es un amago), y al cabo de varios minutos llega finalmente a tocarlos y acariciarlos siguiendo lo que la mujer desea y le comunica. Las palabras de deseo y amor que se dicen en estos momentos son importantes.







	



Es mejor que el varón empiece la relación sexual sin quitarse la ropa interior, para que haya menos estímulo en sus genitales y retrase su deseo de penetración y/o eyaculación. Si el varón siente demasiada excitación, debe dejar todo movimiento y respirar hondo.







	



Cuando ambos estén preparados para la penetración, el varón puede quitarse la ropa interior y unirse a su esposa. Lo importante en este momento es realizar la penetración pero manteniéndose los dos quietos una vez lograda, sin movimientos de roce o de vaivén, para evitar la estimulación excesiva del varón. Cuando lo deseen, se podrán ambos dejar llevar por el placer de esa unión hasta llegar al orgasmo.







	



Otra cosa que puede hacer ella es aprender a relajar la vagina. A veces, la mujer no se da cuenta y realiza contracciones vaginales que dificultan al varón poder aguantar más tiempo sin eyacular. La contracción vaginal es muy agradable para él y provoca que llegue inevitablemente a la eyaculación. La mujer puede aprender a relajar la vagina al ponerse un tampón. Para que entre con más facilidad es preciso relajar los músculos vaginales y ella debe fijarse en esta sensación. Lo puede hacer también con lubricante. Durante la penetración, puede reproducir ese gesto de relajación vaginal aprendida, para no estimular tanto el pene.







	



La penetración debería realizarse en la postura que más permita al varón aguantar sin eyacular (en el caso de haber probado diferentes posturas y de que ya se disponga de esta información). Aconsejo que utilicéis mucha lubricación tanto en la vulva como en el pene cuando hay un problema de eyaculación precoz porque se reduce el roce responsable de la aceleración sexual.







	



Una maniobra que también reduce el grado de excitación del varón es que se agarre el pene (a modo de pinza con sus dedos), por debajo del glande y ejerza una cierta presión (también lo puede hacer la mujer). Esto frena el deseo de eyaculación. Es un buen momento hacer esto al quitarse la ropa interior y antes de realizar la penetración.











Una vez más, si estos consejos generales no fueran suficientes, siempre es bueno pedir consejo a un profesional sanitario u orientador/a familiar de vuestra confianza.





5.3.5.​Eyaculación retardada


La eyaculación retardada es lo contrario que la precoz. Consiste en que el varón presenta gran dificultad para llegar a la eyaculación (necesita mucha estimulación y tiempo). Se suele decir que hay eyaculación retardada cuando el varón no consigue eyacular en el momento que lo desea. Suele deberse fundamentalmente a cuatro tipos de causas:



	



Una educación sexual deficiente con falta de información veraz o con un enfoque inadecuado y connotaciones negativas sobre la sexualidad. Sería lo contrario de una educación sexual positiva: centrada en transmitir la belleza de la sexualidad madura, sana, que realce el significado de don mutuo y de comunicación entre los esposos entregados físicamente después de haber entregado sus vidas.













	



Una excesiva “autoobservación” del varón durante el encuentro sexual. No se deja llevar, no se abandona en la relación sexual sino que se sitúa más bien como observador de lo que hace.







	



Ausencia de placer para el hombre, cuyas causas suelen ser, con frecuencia, la hipersensibilidad del pene por no tener costumbre de retirarse el prepucio al realizar su higiene personal y la ausencia de penetración o la dificultad para lograrla (aunque él o ella crea, incluso, que dicha penetración está teniendo lugar).







	



Cansancio, estrés, preocupaciones, etc.











El hombre debe intentar abandonarse lo más posible en la relación sexual sin tener ningún tipo de fijación sobre lo que “debe hacer” ni pensar en la penetración y la eyaculación como únicos objetivos de la relación.

Si no es capaz de percibir la relación sexual como un acto de entrega, de amor que conlleva un disfrute y goce mutuos, que es natural y bueno para ambos, o si existen sentimientos de culpabilidad o de intranquilidad ante la sexualidad, sería muy aconsejable que solicitase la ayuda personalizada de un especialista de su confianza (médico, psicólogo, orientador/a familiar, etc.).





5.4. ​Algunas dudas típicas






5.4.1. ​¿Se puede tener relaciones sexuales durante la menstruación?


Los dos argumentos que se suelen utilizar en contra de las relaciones sexuales durante la menstruación son, por una parte, que la probabilidad de embarazo es alta y, por otra, que no es “higiénico” ni “estético”. En realidad, la probabilidad de un embarazo debido a relaciones durante los cinco primeros días de la menstruación es muy baja, si se conocen algunas pautas sobre el ciclo genital y la fertilidad de la mujer, tal como se enseña con el método Sintotérmico de Planificación Familiar Natural (ver referencias). Se han realizado estudios de eficacia, con la participación de parejas de diferentes países europeos, que confirman que la probabilidad de un embarazo, a condición de seguir estas pautas (es decir en ciertas condiciones que deben aprenderse y cumplirse), es muy baja, comparable a la de las usuarias de la píldora anticonceptiva.

La objeción basada en el supuesto carácter poco higiénico de las relaciones sexuales en los días de la menstruación no tiene mucho fundamento, a condición de que sigáis las pautas de higiene personal que siempre se recomendarían a cualquiera que mantuviera relaciones sexuales. El aspecto estético es evidentemente relativo y cada pareja tiene “su estética personal”. Es preciso recordar que la menstruación no es necesariamente abundante durante todos los días de esta. Por ejemplo, algunas mujeres pueden manchar abundantemente el segundo día y manchar poco el resto de días. Pueden utilizar tampones durante el día y después de la higiene vulvar habitual por la noche, tener una relación sexual sin que se manche nada y sin notar ninguna molestia particular. Cada mujer debe valorar el patrón de sus menstruaciones y cómo se siente para escoger los días más propicios para una relación sexual, contando también con la opinión del cónyuge.





5.4.2. ​¿Se puede tener relaciones sexuales durante el embarazo?


Si el embarazo es normal, la relación sexual no daña en absoluto al feto. Puede ocurrir que los deseos sexuales cambien durante el embarazo. En el primer trimestre, y hasta que los esposos oigan los latidos del corazón de su hijo o hija, algunos matrimonios refieren cierta inquietud y disminución de la libido. Se suele volver a la confianza y al equilibrio durante los meses siguientes, para finalmente volver a otro período de inquietud al final del embarazo, con el aumento tan considerable del tamaño del útero y el empeoramiento de las molestias e incomodidades propias del embarazo, en la mujer.

Ella puede verse particularmente necesitada del abrazo sexual durante el embarazo ya que es posible que se sienta menos atractiva para su esposo debido a los cambios corporales que está sufriendo. Estas sensaciones de la mujer pueden coincidir con el temor del hombre a dañar al feto con los movimientos y presiones de una relación sexual. La mujer acaba malinterpretando el distanciamiento del varón como un rechazo y una confirmación de los temores que tiene sobre los cambios que observa en su cuerpo. Pero el cuerpo de la mujer que acoge a una nueva vida después de haber acogido a su esposo en una relación sexual es bello. Por eso merece la pena seguir viviendo la relación sexual como una fiesta. Más ahora, embarazada, si cabe.

Por otra parte, el marido puede también sentirse un tanto alejado, ajeno a todo lo que rodea la buena noticia del embarazo. La relación sexual consigue hacerle más partícipe de la “fiesta del embarazo”. Aconsejaría que, como mínimo, los esposos se abracen y se mantengan así aunque no tengan relaciones sexuales para llenar esa mayor necesidad de abrazos de la mujer, que necesita sentirse querida, y del varón, que necesita sentirse aceptado e integrado en el gozo de ese embarazo.

El hombre y la mujer deben saber que el feto se encuentra muy protegido en el útero y rodeado del líquido amniótico que actúa como un auténtico amortiguador natural de los movimientos y pequeños golpes accidentales. Por otra parte, la entrada del útero se encuentra sellada por un tapón mucoso que impide la penetración de gérmenes a la cavidad uterina.

Las relaciones sexuales al final del embarazo también son posibles si este va bien y con la ayuda de ciertos cambios posturales que eviten el peso del hombre sobre el útero. Por ejemplo, la mujer puede colocarse encima del varón o bien el hombre puede sentarse en una silla y ella situarse encima de él mirándole de frente. Otra alternativa es la entrada posterior del pene en la vagina (posturas de “las cucharas” o “ambos sentados” con ella de espaldas a él).

A veces, la mujer embarazada puede observar un muy ligero manchado de sangre después de una relación sexual. Esto puede ser normal e insignificante, ya que las paredes vaginales y el cuello uterino se encuentran muy vascularizados durante el embarazo, y dicha sangre no proviene del niño ni de sus órganos. En cualquier caso, este hecho debe comentarse con el médico por prudencia y para distinguirlo de problemas más importantes.

Por el contrario, las relaciones sexuales estarían completamente contraindicadas ante la amenaza de un aborto espontáneo o de parto prematuro. La mujer sentiría dolor y contracciones y/o un sangrado que no cesa y que es más que una simple “mancha de sangre”. Lo que hay que aconsejar, en definitiva, es la prudencia durante las relaciones sexuales que coinciden con un embarazo, sobre todo al principio y al final de este, y consultar inmediatamente a un/a especialista en el caso de que aparezca un sangrado o unas contracciones anormales al finalizar el encuentro sexual. Es coherente que, dentro de esta prudencia general, se aconseje que las relaciones sexuales sean más bien tranquilas, con menos movimientos bruscos.

Después de un parto, las primeras relaciones sexuales deben realizarse muy cuidadosamente, con un ambiente de mucha ternura donde la proximidad física a través de los abrazos, las caricias de apoyo y la proximidad psicológica de comprensión pueden adquirir una mayor relevancia que el contacto genital en sí. Se trata de respetar el ritmo de recuperación de la mujer y ella deberá tener toda la iniciativa porque conocerá mejor la evolución de su cuerpo (suturas del periné y dolor en la zona genital, estado de las mamas con la lactancia) y de su estado de ánimo (recuperación del cansancio del parto y del cuidado del recién nacido, conciliación con su trabajo fuera de casa, etc.).





5.4.3. ​¿A quién le suele apetecer más tener relaciones sexuales?


Cuando hablas con parejas estables que tienen relaciones sexuales, es frecuente que el varón diga que le apetece más tenerlas que a ella. Ellas pueden decirte que, más que la relación sexual en sí, les apetece quedarse abrazadas con su pareja mucho tiempo. Pero hay que recordar que el deseo de tener relaciones sexuales con su pareja puede ser mayor en varones que en mujeres, y también al revés. Es bueno que ambos se sientan libres de tomar la iniciativa para solicitar o comenzar una relación sexual.

El deseo de relaciones sexuales suele estar más a flor de piel en el varón por cómo funcionan sus órganos sexuales. Pero este deseo no es, ni debería ser, exclusivo del varón. Además, estas situaciones pueden ir cambiando por las circunstancias vitales, momentos del día, etc. A los varones también les gusta sentirse deseados y que sus parejas tomen la iniciativa pidiendo o iniciando una relación sexual. No olvidemos que también es importante el “placer de dar placer” y el “placer de sentirse deseado”, que explicaba en el apartado del orgasmo. Una vivencia emocional muy profunda en los varones es ver a su pareja gozar del placer que él puede darle. Cuando no se consigue, muchos varones se sienten tristes y solitarios. No estoy hablando de un “orgullo masculino, machista”; estoy hablando de un anhelo profundo, y de amor, que alberga en su corazón. Ese sentimiento masculino al que me estoy refiriendo nace del amor.

A veces a uno/a le apetece una relación sexual mientras que a la pareja no tanto, sin que haya una circunstancia clara como un cansancio especial, una dolencia, etc. Para las personas con menos ganas, entregarse en una relación sexual en estas circunstancias es un gesto de generosidad indudable. Pero es generosidad a condición de no entregarse con la actitud “acaba cuanto antes”, sino entregándose completamente en esa relación y buscando disfrutar lo más posible del hecho de poder estar tan íntimamente unidos. Las relaciones sexuales son necesarias para el amor y no solamente para la procreación. El placer compartido fortalece la unión; por eso hay que tomarse en serio los encuentros sexuales.

No viene mal recordar que la promesa de amor del matrimonio incluye entregarse en las relaciones sexuales. La “apetencia” de un momento no es siempre buena consejera. No haríamos muchas cosas si nuestra guía vital fuera “me apetece” o “no me apetece”. Por encima de esta apetencia es bueno tener presente que existe un compromiso, una promesa de amor, que incluye ser responsables de que nuestra pareja goce de los abrazos, de las caricias dadas y recibidas y del placer de las relaciones sexuales. Por encima de la apetencia está lo que hacemos por amor. Ayuda recordar también que el interés por los abrazos sexuales crece caminando. Un beso inicialmente aceptado con pocas ganas, te puede llevar a la mejor relación sexual de tu vida.

Por otra parte, a veces, uno/a necesita solamente la cercanía corporal, la ternura de un masaje suave, o de un abrazo prolongado. También es un gesto de generosidad importante expresar amor de esta manera en vez de tener una relación sexual.





5.4.4.​ ¿Qué diferencia hay entre erotismo y pornografía?


El diccionario de la Real Academia Española define pornografía como: “Presentación abierta y cruda del sexo que busca producir excitación”. Mientras que el erotismo se define de esta manera: “Amor o placer sexuales. Carácter de lo que excita el amor sexual. Exaltación del amor físico en el arte”. La gran diferencia entre ambos es, por lo tanto, que la pornografía “busca producir excitación” mientras que en el erotismo entra con fuerza la palabra “amor”. La primera está más en al ámbito de “orgasmo como fin último” mientras que la segunda se ajusta más a la definición que hacía del “orgasmo como resultado”, es decir, que está más centrado en un amor que se expresa y acaba en placeres sexuales. Algunos equiparan el erotismo al “porno light”. Por ejemplo las películas, o libros, que producen excitación sexual con situaciones no claramente pornográficas pero sí lo suficientemente sugerentes. Me gustaría proponer la idea de que, al final, ambos son pornográficos, aunque los segundos lleven el adjetivo “light”, porque tienen el mismo objetivo. El erotismo beneficioso es el que está al servicio del amor a la persona. Al estar armonizados por el amor, el deseo y la excitación sexual del erotismo se mantienen en la lógica del don, en la lógica del placer como resultado de la unión física entre dos personas que se aman.









5.4.5. ​¿Nos puede ayudar el porno a “entonarnos” o a aprender?


Algunos esposos piensan que la pornografía puede ayudarles a saber más sobre el sexo o a “hacerlo mejor”. Sin embargo, la pornografía presenta una visión distorsionada de las relaciones sexuales; no se ajusta a la realidad.

En primer lugar, se ofrecen imágenes poco realistas de las personas que aparecen en ellas, mostrando cuerpos “perfectos” según los cánones de belleza del momento. Además, todo sucede con facilidad y sin problemas. Los dos “funcionan” perfectamente, y ambos están dispuestos y excitados desde el principio, olvidando que los ritmos del varón y la mujer para llegar al orgasmo son diferentes. Los consumidores de pornografía van acostumbrándose a percibir como “ideales” esos cuerpos y esas relaciones sexuales, y pueden terminar decepcionados con sus propios cuerpos y relaciones sexuales aunque sean totalmente normales e incluso mejores que esos supuestos “estándares”.

Por otro lado, hay un elemento que es esencial en las relaciones sexuales y que suele omitirse en la pornografía: el sentido más humano de la relación. Las relaciones sexuales más plenas son las motivadas por el amor, que va más allá del placer como fin último. El orgasmo debería ser el resultado de una unión sexual amorosa mientras que en la pornografía el orgasmo es el único objetivo. Con la pornografía, uno puede terminar pensando que el sexo es cuestión de dominar determinadas técnicas físicas. Sin embargo, la relación sexual plena implica no solo placer, sino también cariño, conocimiento mutuo, atención hacia el otro y la seguridad que da el compromiso de una promesa de amor.

Un elemento frecuente en la pornografía es la presencia de violencia o de sometimiento. Se suelen mostrar escenas de personas, generalmente mujeres, sometidas, humilladas e incluso agredidas. Se muestran a estas mujeres disfrutando de las agresiones. Es importante recordar que aunque una persona “consienta” aparentemente estas prácticas, siguen siendo actos violentos. A la larga, muchos consumidores de pornografía acaban considerando “normal” dicha violencia, y queriendo imitarla en sus relaciones sexuales con personas “reales”, independientemente de que haya o no consentimiento. A veces, el consentimiento de una persona no es del todo real porque no está plenamente capacitada: no está en pie de igualdad, en esa relación de pareja, para tomar decisiones libres (por ejemplo, porque tiene una dependencia afectiva). Parece que consiente pero la verdad es que no sabe o no puede ser asertiva para pedir lo que quiere de verdad.

Se entiende así que ver pornografía no os ayudará a tener mejores relaciones sexuales, ni para que sean expresión auténtica de vuestro amor. Lejos de mostrar cómo es una verdadera relación sexual, puede afectar a vuestro juicio sobre ella, ofreciendo una imagen de la sexualidad completamente distorsionada y decepcionante. Parte de la belleza de la sexualidad es aprender (juntos) con quien ha comprometido su vida contigo, y no limitarse a “imitar” los clichés que se ven en la pornografía.

Además, la pornografía puede tener consecuencias negativas para quien la consume y para las personas de su entorno:

La pornografía puede provocar una adicción y orientar a uno hacia la búsqueda de contenidos sexuales con mayor frecuencia, cada vez más extremos, y con un mayor grado de violencia y abusos. Esta dependencia puede aparecer incluso aunque la primera vez se acceda a la pornografía por casualidad o por curiosidad. Se sabe que la pornografía estimula, en un corto plazo de tiempo, la secreción de varias sustancias en el cerebro, entre ellas la dopamina, que produce una sensación de placer y bienestar. El potencial adictivo puede ser idéntico al de los juegos de azar o de algunas drogas. Así como las personas con estas adicciones necesitan jugar o consumir cada vez más para conseguir segregar la misma cantidad de dopamina, las personas que ven pornografía pueden acabar necesitando, cada vez con más frecuencia, imágenes más explícitas, más extrañas y más violentas.

En todos estos casos, tras acabar el estímulo de dopamina, la persona consumidora se siente deprimida, irritable, ansiosa o deseosa de consumir más. Por ello, necesitará seguir con su adicción para evitar sentirse así. Se trata de un ciclo de dependencia que, con el tiempo, se acentúa pudiendo llegar a tener graves consecuencias para la persona y su entorno. Estas consecuencias pueden ser de tipo físico, afectivo, social y espiritual. Por lo tanto, ver pornografía puede provocar que se tengan mayores dificultades para gestionar los impulsos, y conduce a situaciones en las que se pierda fácilmente el control de la sexualidad. Una persona acabaría centrándose en el “orgasmo como objetivo” y olvidándose de la importancia del amor. Cuando la sexualidad se vive y se comparte “centrada en el amor” y no en la mera “búsqueda de placer” no produce este efecto de dependencia y pérdida de libertad.




El consumo de pornografía también insensibiliza ante el atractivo natural de la belleza femenina o masculina y ante los estímulos sexuales. Quien se acostumbra a ver estos “guiones sexuales” artificiales va perdiendo su capacidad para responder adecuadamente ante estímulos de la vida real. Puede acabar padeciendo una “disfunción eréctil inducida por la pornografía” (PIED:

 

pornography-induced erectile dysfunction).


 
Disminuye su capacidad de disfrutar plenamente de las relaciones sexuales. Sus fantasías sexuales serán cada vez menos centradas en el amor y más “pornificadas”. Tenderá a tratar de imitar aquello que vio (las imágenes que se ven pueden resultar difíciles de olvidar) y perderá, en sus relaciones, la espontaneidad, la capacidad de sensibilizarse, de emocionarse y de aprender junto con la persona que ama. Querrá que su pareja haga cosas que le pueden humillar o herir en su corazón.




La pornografía, además, puede provocar actitudes sexistas, favoreciendo ver al hombre o a la mujer como meros objetos sexuales e incluso justificar situaciones de violencia y dominio. Por último, es un hecho que el negocio de la pornografía es un estímulo a veces directo, y en cualquier caso indirecto, de diferentes formas de abuso y desprecio de personas (adultos y menores), causando así gran sufrimiento en mucha gente. Con el consumo de la pornografía se colabora indirectamente con el sufrimiento que causa esta industria.

En el caso de que no os hayan convencido del todo las descripciones anteriores para no consumir pornografía, quedaos al menos con el dato siguiente: en más de la mitad de los matrimonios que se rompen en Estados Unidos, la pornografía se ha identificado como causante principal de ruptura. El consumo de pornografía es considerado a menudo por la pareja como una infidelidad. Las personas que lo consumen acaban huyendo de la intimidad personal y dejan de querer “conectar” con una persona de carne y hueso; acaban prefiriendo pasar el tiempo consumiendo esas imágenes.

Por todo lo dicho, el consumo de pornografía no solamente es perjudicial para vuestro matrimonio sino también para vosotros ahora, si lo consumís en la actualidad. Si eres consumidor de pornografía, te aconsejo que, cuanto antes, te liberes de este consumo y del efecto que puede estar teniendo en ti, pornificando tu corazón, tu cabeza y tus deseos sexuales. Puedes aprender más sobre la pornografía en las webs que presento en la sección de bibliografía.





5.4.6.​ ¿Nos pueden ayudar los “juguetes sexuales”?


Me gustaría hacer una distinción entre dos aspectos relacionados con las relaciones sexuales. En primer lugar, estarían las circunstancias del ambiente, las ropas y cremas. Por ejemplo, el uso de perfumes, música especial, un brindis con champán, el ambiente de la luz de las velas o la oscuridad tenue, el uso de ropa “sexy”, una medicación pautada para facilitar la relación sexual, o finalmente las cremas de masaje o lubricantes. Sirven para crear una estética determinada y están al servicio del erotismo, o bien sirven para facilitar la relación sexual o se prescriben por razones médicas. En segundo lugar estarían los llamados “juguetes sexuales”, que incluyen vibradores, objetos con formas de órganos sexuales, u objetos para colocarse en los órganos sexuales. Tienen el objetivo de producir excitación sexual y el orgasmo. Los primeros pueden ayudar a las fantasías sexuales mientras que los juguetes sexuales (salvo raras excepciones utilizadas en terapia sexual) están, por decirlo de alguna manera, más al servicio de la excitación sexual y/o sustituyen o imitan aspectos de la relación sexual. Los juguetes sexuales tienen el riesgo de “pornificar” vuestras fantasías sexuales. Algunas personas afirman que dichos juguetes son “divertidos”, pero, de momento, no se han descrito como ayudas para crecer en amor. Muchas personas encuentran menos emocionalmente satisfactorios los orgasmos obtenidos con la ayuda de estos juguetes que los que resultan del abrazo y contactos exclusivamente corporales.





6. ​La procreación consciente



◆◆◆








6.1. ​¿Qué significa “procreación consciente”?


Hay varias maneras de preparar y esperar con especial ilusión la acogida de un bebé. Uno es que tengáis relaciones sexuales sin hacer nada para evitar los embarazos, hasta que conocéis con alegría que esperáis un hijo fruto de vuestras relaciones sexuales y otra es viviendo la llamada “procreación consciente”. En la procreación consciente se trata de hacer coincidir vuestras relaciones sexuales con el momento del ciclo con mayor probabilidad de concepción. Esto enriquece la manera en que viviréis esa relación sexual concreta. Además del significado de ternura, don mutuo y amor, presente normalmente en vuestras relaciones sexuales, el mejor conocimiento de la fertilidad os permitirá, a partir de ahora, ser más conscientes de que esa relación (con fecha concreta) puede resultar en la concepción de ese hijo o esa hija. A la gratificación inherente al encuentro conyugal, se sumará ahora la felicidad intensa, íntima y a su vez compartida, de saber que también puede estar teniendo lugar esa concepción deseada en ese encuentro sexual concreto. Muchas personas que viven esto se acuerdan también de las fechas de fecundación, además de las fechas de los nacimientos de sus hijos, cuando efectivamente, en esa relación sexual, se logra el deseado embarazo.





6.2. ​El ciclo genital y la fertilidad


El ciclo genital de la mujer es un proceso sorprendente y maravilloso cuya función, más o menos cada mes, consiste en preparar su cuerpo para ser madre. Después de la menstruación, hay unos días que llamamos “secos”, durante los cuales la mujer siente sequedad y no suele ver ninguna secreción en la vulva, al limpiarse los genitales externos (después de orinar, por ejemplo). Al cabo de unos días, aparece paulatinamente una secreción que suele ser blanquecina, pegajosa y cuya cantidad va aumentando con los días (panel izquierdo de la figura 10). La mujer puede empezar a tener una sensación de humedad en la vulva.

Figura 10. Dos tipos de secreción cervical










Pocos días después, esa secreción se hace más clara, más o menos transparente y se parece a la clara de huevo crudo. Decimos que es “filante” porque forma un hilo cuando lo estiramos entre los dedos (panel derecho de la figura 10).

Esta secreción, más fértil, se acompaña de una sensación de estar “mojada” (parecido a la sensación que da la regla en ocasiones), “aceitosa”, “lubricada” (el papel higiénico parece resbalar cuando la mujer se limpia después de orinar).

La fase más fértil del ciclo abarca estos días con secreción más bien clara, sobre todo cuando existe la sensación de aceitosidad, de estar mojada o lubricada. Algunas mujeres, incluso, no ven la secreción cervical pero sí sienten claramente “mucha humedad” en la zona vulvar. La ovulación coincide con estos días de secreción filante y sobre todo de sensación de lubricación. Los espermatozoides necesitan este tipo de secreción cervical para sobrevivir y alcanzar el óvulo.

Posteriormente, hay un cambio que suele ser bastante repentino y la mujer vuelve a tener una sensación de sequedad; la secreción desaparece hasta volver la menstruación a los 10-16 días. Estos dos tipos de secreción cervical, primero la blanquecina pegajosa seguida de la más transparente con sensación de humedad, forman el período fértil que suele durar, aproximadamente, una semana en cada ciclo.

Podéis ampliar vuestros conocimientos sobre la fertilidad consultando las webs de la sección de bibliografía al final del libro.





6.3.​Recomendaciones previas al embarazo


Cada matrimonio debe determinar el momento en que se siente preparado para acoger a los hijos, teniendo en cuenta sus circunstancias personales, la trascendencia de traer al mundo a un nuevo ser humano, y sin olvidar que los hijos son un don.

Una vez tomada la decisión, os recuerdo que, en la actualidad, se recomienda que la mujer tome un suplemento vitamínico, el ácido fólico, antes de quedarse embarazada, comenzando alrededor de una semana antes de la fecha previsible de fecundación y hasta que finalice el primer trimestre del embarazo. Diferentes estudios indican que esta pauta preventiva disminuye considerablemente la incidencia de nacimientos de niños con defectos del tubo neural (médula espinal conectada con el Sistema Nervioso Central), condición que puede tener consecuencias graves para el niño, como puede ser una tetraplejia. La pauta recomendada es de 400 microgramos de ácido fólico al día, desde antes de la concepción (es decir antes de la fecundación) y hasta cumplir el primer trimestre del embarazo. En caso de dudas respecto a la interacción de este suplemento con alguna otra medicación que esté tomando la mujer, siempre debéis consultar con vuestro médico o farmacéutico.





6.4.​ Consejos para favorecer un embarazo


Los días más fértiles del ciclo genital de la mujer son los días que se acompañan de esa secreción, parecida a la clara de huevo cruda (manchada o no de sangre o amarillenta), y con sensación resbaladiza o de aceitosidad en la vulva, especialmente si es una mujer que no suele observar su secreción cervical pero sí se siente húmeda.

Una vez que aparece esta secreción fértil, se puede empezar a preparar especialmente las relaciones sexuales para la procreación consciente. Por ejemplo, saliendo a cenar para festejarlo, con regalos románticos, etc. Aunque a priori no sea del todo posible identificar exactamente el día de la ovulación, cualquier relación sexual durante estos pocos días de secreción fértil es más probablemente fecundante que en cualquier otro momento del ciclo, donde incluso puede resultar imposible la fecundación.





6.5.​ Consejos para espaciar o evitar un embarazo


Si, por el contrario, os planteáis espaciar o evitar un embarazo, es posible conseguirlo de manera natural con los conocimientos existentes en la actualidad sobre la fertilidad, sin depender de ningún producto químico o mecánico, sin efectos secundarios, y con altas eficacias. No puedo en este texto extenderme en todo lo referente a la fertilidad. Podéis ir a las páginas web correspondientes que indico en la sección de bibliografía para saber más sobre “el Método Sintotérmico de Doble Comprobación”, que tiene la misma eficacia teórica (no se incluyen los errores de los usuarios) que la píldora anticonceptiva, y la misma eficacia práctica (que sí tienen en cuenta los errores de los usuarios) que el dispositivo intrauterino (DIU). En cualquier caso, el método Sintotérmico es 5 veces más eficaz que el preservativo, el método más utilizado en muchos países. También es importante que leáis el apartado de Paternidad Responsable, más adelante.





6.6.​ Cuando el embarazo no viene


Es posible que ese embarazo tan anhelado no venga enseguida. En términos generales, se recomienda que una pareja joven acuda a una consulta de infertilidad una vez que haya intentado lograr un embarazo a lo largo de 1,5-2 años sin conseguirlo. Os recomiendo empezar por consultas de Naprotecnología (lo explico más adelante). Sin embargo, en el caso de que sepáis reconocer los indicadores de la fertilidad y que tengáis relaciones sexuales en estos días fértiles, deberéis acudir antes de este tiempo (por ejemplo después de intentarlo durante 6 meses), sobre todo si sois mayores de 30 años. Por otra parte, existen muchos consejos y pautas sencillas que pueden mejorar vuestra fertilidad mientras que todavía no estéis acudiendo a especialistas de Naprotecnología, por ejemplo:



	



En primer lugar, no obsesionarse. Ya sé que esto es más fácil de decir que de aplicar. Pero se han dado muchos casos de embarazos una vez que la pareja se ha relajado por completo y se han ido de vacaciones después de estar cierto tiempo intentándolo.














	



Evitad el consumo de sustancias tóxicas como el tabaco y el alcohol.














	



Consumid una dieta equilibrada, rica en frutas y verduras, como la dieta mediterránea. El consumo de Vitamina E mejora la cantidad y calidad del moco cervical necesario para la fertilidad. Los alimentos ricos en Omega-3 y los frutos secos como las almendras son ricos en Vitamina E.














	



Haced ejercicio físico moderado (como caminar con rapidez 30-40 minutos tres veces a la semana) para reducir el nivel de estrés.














	



Procurad que las relaciones sexuales tengan un preludio largo, porque se mejora la calidad del líquido seminal. Es mejor que la mujer se mantenga acostada boca arriba, al menos quince minutos después de la relación sexual, para facilitar el contacto entre el semen y el cuello del útero.














	



Usad ropa interior de algodón porque transpiran mejor. Es bueno tanto para mantener un buen pH (equilibrio acido-alcalino) vaginal como para la temperatura de los testículos (la producción espermática necesita una temperatura menor que la del cuerpo).














	



Que el varón se duche, mejor que bañarse, para no aumentar excesivamente la temperatura testicular. También es bueno evitar pantalones ajustados y evitar estar sentado mucho tiempo para que no estén tan pegados los testículos al cuerpo. El estilo de ropa interior (ropa interior tipo bóxer, slip, etc.), parece indiferente con tal de que sea 100% algodón.











De no venir el deseado embarazo con estos consejos, conviene que consideréis la Naprotecnología. La Naprotecnología es un término registrado por el Dr. Thomas W. Hilgers (Director del Instituto Pablo VI sobre el Estudio de la Reproducción Humana y del Centro Nacional de la Salud de la Mujer de Omaha). Se refiere a procedimientos para diagnosticar problemas de un matrimonio, relativos a la fertilidad o a la salud del ciclo genital de la mujer. Después del diagnóstico se trata de introducir las soluciones médico-quirúrgicas pertinentes, pero cuidando la integridad bioética en torno a la sexualidad y la fertilidad humana: nunca destruyendo o manipulando embriones durante su desarrollo. Muchos procedimientos médico-quirúrgicos de la Naprotecnología no son “nuevos” en sentido estricto porque ya formaban parte de los protocolos habituales en departamentos de ginecología de todo el mundo. Existen diferentes nomenclaturas y/o asociaciones para designar el mismo enfoque bioético para ayudar a los matrimonios, como por ejemplo “Neofertility”, etc. (ver páginas webs de diferentes proveedores de Naprotecnología en la sección de bibliografía). Existen estudios científicos que muestran que la Naprotecnología puede lograr la misma tasa de embarazos que las técnicas de reproducción asistida, pero a un menor coste y sin los problemas bioéticos de estas técnicas, como la destrucción de embriones sobrantes.





7. ​Mantener VIVA la ilusión inicial: que sigan siendo inolvidables



◆◆◆








7.1.​ La dedicación del uno por el otro


Más pronto que tarde, os encontraréis un tanto desbordados por la vida misma. Todos tenemos que repartir nuestro tiempo entre muchas actividades que consideramos importantes: el trabajo, la nueva familia (nuestra pareja e hijos), las tareas domésticas, los familiares y amigos, el ejercicio físico y el ocio y, finalmente, cualquier problema que suele surgir, como las enfermedades. La dedicación al otro se basa en dos pilares fundamentales que dependen en gran medida de la toma consciente de dos decisiones que no deben dejarse sin más a la improvisación de cada momento. Son: en primer lugar la decisión de dar prioridad a vuestra relación; y, en segundo lugar, el deseo y la decisión de trabajar para que vuestra relación sea “para siempre”.






7.1.1.


 ​
 

Más “nosotros” y menos “yo”





Das prioridad a la relación cuando en lo que haces se desprende el “nosotros” en vez del “yo”. ¿Te has observado para darte cuenta si utilizas el “yo” o “mi”, con demasiada frecuencia en vez de “nosotros” o “nuestro”? Se trata de un estilo, una manera de contar siempre con la otra persona, de comportarse en público, en el trabajo, en el ocio, que siempre tiene presente a la persona a quien queremos, de tal manera que quienes nos rodean nos ven enamorados, comprometidos y pendientes de nuestra pareja. Seguro que estas reconociendo otra vez el concepto de “fidelidad del corazón” antes explicada. Cuando se habla de dejar que la otra persona influya en ti, no significa que debas perder tu personalidad sino contar con su opinión y tomar juntos muchas decisiones.

Es importante reservar, con cierta periodicidad, un tiempo exclusivo para vosotros dos. Un tiempo apartado de la complejidad de la vida, un tiempo durante el cual podáis limitaros a hablar tranquilamente de las cosas que van ocurriendo, a veces demasiado rápidamente, en vuestras vidas. Es recomendable dedicar un rato cada semana a vosotros, y a examinar cómo van vuestras cosas. Durante este rato, juntos, no deberíais hablar del trabajo, de los demás (ni siquiera de vuestros hijos), porque esto convertiría vuestra conversación en la de un consejo de administración de una empresa. Se trataría de hablar exclusivamente de vuestro proyecto matrimonial como pareja. Tomad decisiones de mejora y pensad cómo vais a evaluar vuestro progreso en la próxima "reunión de encuentro matrimonial”.





7.1.2.​ Quiero quererte, y estar contigo toda la vida


El deseo de duración se traduce en imaginaros juntos para toda la vida, envejeciendo juntos. Incluye, en la práctica, como consecuencia, la aceptación del sacrificio que a veces supone asumir la imperfección de la persona amada. En este sentido, sed conscientes de que una falta por vuestra parte puede borrar el efecto beneficioso de muchas acciones amables previas. Por eso hay que tener ese “saldo” de actos amables bien alto. Esto os debe conducir a tener en vuestro haber un caudal abundante de gestos amables para que las faltas (siempre presentes) no anulen totalmente los aspectos positivos de vuestra relación. Por otra parte, no hay que olvidar que hombres y mujeres pueden discutir utilizando diferentes armas pero sufren, como consecuencia de las discusiones, heridas similares en su corazón, aunque uno se quede callado y la otra persona llore, o viceversa. Es preciso resolver rápidamente los problemas que tienen solución como, por ejemplo, el reparto del tiempo entre amigos y familiares, y superar las situaciones de bloqueo lo antes posible (ver la carta de amor más adelante).

Hay un pequeño detalle que quiero comentar. A veces, coincidiendo con algún momento concreto del ciclo menstrual femenino (que puede variar de una mujer a otra), la mujer puede sentirse y actuar de manera diferente; incluso inconscientemente. Por ejemplo, puede tener una actitud tipo “déjame en paz, no quiero hablar contigo”. A veces, esto puede desconcertar a su esposo, pues se siente rechazado, sin entender exactamente cuál es la razón. Es aconsejable que ella se dé cuenta de la coincidencia de este estado de ánimo con un momento concreto de su ciclo, para que intente no dejarse llevar por este “sentimiento hormonado” y también es bueno que él lo sepa, para no tomárselo personalmente.




Me parece que el punto 163 de

 

Amoris Laetitia


 
del Papa Francisco resume bien lo que hay, en el fondo, en la promesa de amor inicial y que os puede ayudar a la hora de trabajar para que vuestra relación sea “para siempre”:





“…No podemos prometernos tener los mismos sentimientos durante toda la vida. En cambio, sí podemos tener un proyecto común estable, comprometernos a amarnos y a vivir unidos hasta que la muerte nos separe, y vivir siempre una rica intimidad. El amor que nos prometemos supera toda emoción, sentimiento o estado de ánimo, aunque pueda incluirlos. Es un querer más hondo, con una decisión del corazón que involucra toda la existencia…”






7.1.3.​ La cercanía positiva se crea, no surge


No existe la pareja perfecta, donde todo va bien. Pero millones de parejas en todo el mundo y en todos los tiempos han cumplido con sus promesas de amor, con amor. Los psicólogos clínicos y terapeutas familiares están de acuerdo en que las parejas suelen discutir por las mismas cosas: uno/a trabaja demasiado, los suegros se meten mucho en sus vidas, el dinero, las tareas del hogar, los amigos, etc. Afirman que los matrimonios se embarcan en discusiones interminables sobre estos temas. Hay que hablar y aprender a dialogar y a discutir, pero las discusiones repetidas volviendo sobre el mismo tema no suelen resolver nada y la relación va empeorando. Se aconseja, por el contrario, que las parejas no se centren en los desacuerdos que siempre emergen, sino en conversaciones y afirmaciones que den valor a lo que les une. Por ejemplo: situaciones donde se ríen juntos o simplemente están bien juntos, se respetan y aman; donde uno sabe, conoce, comprende cuándo la otra persona sufre por algo; y donde uno sabe que la otra persona se puede sentir distante a pesar de no desear dicha distancia. En vez de repetir las discusiones, se recomienda trabajar más bien para crear una cercanía positiva en la relación; las soluciones a sus problemas acaban a veces surgiendo de repente. Por eso, cuando tengáis una discusión que os tense, en vez de seguir dándole vueltas y matizando asuntos, quizá sea el momento de ver una película juntos, o de pedir una comida especial, o de salir a pasear agarrados de la mano. Eso hará más bien que seguir con clarificaciones y matices interminables. Si alguien está especialmente cansado/a, mejor dormir, apúntate las cosas para otra ocasión, ten paciencia.

Otra constatación es que las parejas acaban no tocándose suficiente y sería recomendable que se abracen (al menos 10 segundos) para que la hormona oxitocina que crea cercanía y confianza haga su efecto, e incluso que en la cama se duerman abrazados.

Las tecnologías, como el teléfono móvil, se convierten en interferencias (“tecnoferencias”) durante las comidas o al estar en la cama. Si el teléfono interrumpe la comunicación con tu pareja (recibes una llamada importante), dale una explicación, explícale por qué has tenido que contestarla.





7.2.​ El equilibrio entre la sensualidad y la ternura


En este capítulo, me gustaría transmitir de manera resumida lo escrito por K. Wojtyla sobre la sensualidad y la ternura en su libro “Amor y responsabilidad”.

El impulso sexual y la sensualidad, el deleite de los sentidos relacionados con la sexualidad, son constructivos del amor cuando se transforman en la vida interior de las personas. Se convierten, en cierto modo, en una necesidad, porque es una manifestación normal del amor entre esposos tanto en el sentido de su unión física como en el de la unión de sus corazones. El varón y la mujer se pertenecen mutuamente en el matrimonio de una manera particular, y la necesidad que uno tiene del otro se expresa también en el hecho de desear las relaciones sexuales.

La sensualidad está más orientada al cuerpo y es una tendencia cuyo resultado es el placer sexual. Exige, por ello, cierto autodominio porque, a pesar de su necesaria función unitiva, puede también tener consecuencias negativas cuando no es adecuadamente dirigida para amar a otra persona sino más bien para utilizarla (lo explicaba al hablar de orgasmo como fin último). Por otra parte, tanto el exceso como el defecto de sensualidad en el matrimonio pueden ser la manifestación de problemas subyacentes.

La ternura, por su parte, que se puede manifestar a la persona amada, pero también a enfermos, hijos, amigos, etc., está más orientada a la persona, proviene de la afectividad y se habla de ella como la garantía del amor a la persona. El resultado de la ternura es sentirse cerca de la persona amada. A través de la ternura, tomamos conciencia de los lazos que nos unen con la otra persona (comunidad de existencia, en la actividad o en el sufrimiento). Comprendemos el estado interior del otro, nos ponemos en su lugar y es una manera de manifestarle estos sentimientos. La ternura se centra en el otro y no tiene sentido, o es falso, manifestarla fuera del amor a la persona. Por ejemplo, la ternura del seductor solamente tiene apariencia de amor y es, en realidad, un medio para utilizar al otro. La manifestación de ternura entre esposos es importante, porque permite sentir al otro en su totalidad, en cada uno de los movimientos de su alma, por escondidos que estén, y siempre pensando en su verdadero bien. Es la convicción de que no están solos y de que sus vidas están compartidas. Las manifestaciones de ternura en la pareja son manifestaciones no directamente genitales de amor; son múltiples y casi se podría decir que hay tanta variedad de expresiones como de parejas. Puede tratarse de miradas, contactos físicos como una caricia o un apretón de manos, un detalle como sonreír en momentos difíciles, llevarle a uno el desayuno a la cama o simplemente un ramo de flores sin motivo especial. Muchas de estas manifestaciones se caracterizan por la renuncia de las apetencias egoístas de uno mismo. El exceso (sensiblería) o defecto (frialdad) de la ternura también pueden ser reflejo de problemas subyacentes. La ternura exige moderación y también, al igual que la sensualidad, un cierto autodominio para no caer en los excesos. Las diferencias culturales, a la hora de expresar la ternura, son evidentes.

Es importante resaltar que no es sencillo, ni automático, llegar al equilibrio entre la sensualidad y la ternura. La sensualidad y la ternura no escapan a la necesidad del ser humano de ejercer, a través del autodominio y de la voluntad, la superioridad de la razón sobre lo puramente instintivo. La armonía e integración entre sensualidad y ternura son importantes. La libertad y la autodeterminación, que proporcionan la superioridad de la razón en armonía con el afecto, sobre lo material o instintivo, son específicamente humanos.





7.3.​ La continencia periódica


En este apartado quiero proponeros un modo de vivir vuestra sexualidad que os puede ayudar a mantener este equilibrio tan necesario entre la sensualidad y la ternura. Se trata, en la práctica, de incorporar en vuestra vida sexual la decisión de absteneros de relaciones sexuales durante ciertos días, aunque os apetezca tenerlas. Os explico a continuación más detalladamente en qué consiste este nuevo modo de vivir la sexualidad que escogeríais, como es evidente, de mutuo acuerdo.

Ambos podéis decidir vivir vuestra sexualidad de manera alternante, donde los días de expresión sexual de vuestro amor se alternan con otros donde el deseo sexual se contiene sin perder su fuerza ni su capacidad creativa. Estoy hablando de absteneros unos días al mes, aunque cada pareja debe escoger ese número de días con toda libertad buscando el equilibrio entre la necesaria manifestación de su amor a través de la sexualidad y ese tiempo de “silencio sexual”. No hablo de silenciar la ternura, que os ayudará a mantener más viva la llama de vuestro amor. Algunos matrimonios eligen ciertos días fijos al mes, otros se preparan para esas relaciones sexuales especialmente programadas o preparadas con días previos de continencia elegida. Finalmente, quienes utilizan la Planificación Familiar Natural para espaciar o evitar embarazos ya lo pueden vivir durante el período fértil, cuando evitan relaciones sexuales esos días. Evidentemente, algunas personas tienen más relaciones sexuales que otras. A veces la vida diaria nos impide tener las relaciones sexuales que quisiéramos tener. Algunas parejas tienen muchas relaciones sexuales mientras que otras perciben que tienen un número insuficiente de relaciones sexuales. Por eso es importante que adaptéis bien esta propuesta que os hago a vuestras circunstancias personales y que entendáis el fondo de la cuestión. La continencia voluntaria puede ser una gran ayuda para lograr el equilibrio entre la sensualidad y la ternura, pero no olvidéis vuestras circunstancias personales como pareja.

En principio, la expresión “abstinencia de relaciones sexuales” tiene connotaciones negativas, sobre todo por la presión de algunos entornos que difunden la idea de que lo importante es dejarnos llevar por nuestros deseos personales. Algunas personas no entienden el enfoque de la sexualidad centrado en la antropología de la persona. Esta visión negativa de la abstinencia se evidencia por la variedad de acepciones que lleva consigo: se dice que la abstinencia es anormal, antinatural, peligrosa, imposible, utópica, mala para la salud, una fuente de frustración, que destruye la espontaneidad, o que favorece la infidelidad, entre otras cosas.

Sin embargo, la abstinencia de relaciones sexuales forma, de hecho, parte de la vida de numerosas parejas, muchas de las cuales la viven con normalidad (separaciones momentáneas, por motivos del trabajo; enfermedades; cansancio; postparto, etc.). Por otra parte, la abstinencia de relaciones sexuales también es escogida libremente como un modo de vida por algunas personas (celibato). Lo que corrobora que la sexualidad humana, a diferencia de la animal, tiene una cierta plasticidad que permite a la libertad conducirla.




En la actualidad, y no solamente por el aumento de infecciones de transmisión sexual que están resultando difíciles de controlar en muchos países, también asistimos a un cierto resurgir de la aceptación de la abstinencia de relaciones sexuales como mensaje prioritario dirigido a jóvenes. Aumentan declaraciones o recomendaciones como las de los

 

Centers for Disease Control


 
(Centros de control de enfermedades, con sede central en Atlanta, EE.UU.), y diversos consensos científicos, que abogan por la educación y preparación de los jóvenes para el amor, y de la necesidad de que esperen a madurar antes de tener relaciones sexuales.




En cualquier caso, lo que me ocupa más específicamente al hablar de esta manera creativa de vivir vuestra afectividad y sexualidad es la abstinencia periódica de relaciones sexuales durante algunos días, que vosotros podéis escoger con libertad. En este caso concreto, prefiero el término de “continencia” periódica por ser menos negativo que la palabra “abstinencia”. Consiste, como veremos más adelante, en posponer y transformar un impulso sexual, y no en reprimirlo sin más. Al igual que una presa contiene la fuerza de un río. En este contexto, la continencia periódica de relaciones sexuales no es un fin en sí mismo y se concibe como un modo de vivir la sexualidad matrimonial que ayuda a “hacer más humanas” (por decirlo de alguna manera) las relaciones sexuales.

La continencia periódica de relaciones sexuales no es solamente un modo de evitar nacimientos. Por el contrario, se trata de percibirlo más bien como un modo de vivir la sexualidad, con independencia del número de hijos que la pareja decida acoger con generosidad.

La alternancia es, por otra parte, un fenómeno universal en nuestras vidas: entre el día y la noche, entre las estaciones climatológicas, la salud y la enfermedad, entre la alegría y las penas, e incluso en el ciclo de la mujer con la alternancia de los períodos infértiles y fértiles, etc.

Dejar voluntariamente, por algunos días, de manifestar el amor a través del encuentro sexual, no significa que los esposos se tienen que separar hasta que reanuden sus relaciones sexuales sino que, por el contrario, deben hacer un esfuerzo especial durante esos días para reconducir, sublimar esa sensualidad hacia otras manifestaciones del amor como puede ser la ternura. La continencia periódica se convierte en una vivencia creativa y productiva para los esposos, una ayuda a la maduración de su amor mutuo. Por otra parte, el autodominio es imprescindible en muchas facetas de nuestras vidas, incluida la conyugal. Pensemos en el entrenamiento para el deporte, el hábito de estudio para el estudiante, crecer en la amistad para amar mejor, mantener una dieta equilibrada para adquirir un peso óptimo o estudiar con perseverancia para aprender una lengua. Todas estas actividades precisan de un esfuerzo, del ejercicio de la voluntad, para que las realicemos adecuadamente.

La continencia periódica tiene un efecto pedagógico sobre la pareja y evita que la sensualidad eclipse a la ternura. El autodominio que se adquiere durante la continencia periódica acaba siendo el pilar sobre el cual se sustenta el equilibrio necesario entre la sensualidad y la ternura. Mantiene vivo el sentido de la relación sexual, evitando que se convierta en un mero pasatiempo. No en vano se dice que la continencia periódica es necesaria para el amor como el silencio lo es para una conversación entre dos personas. Incluso, en algunas religiones, los esposos aprovechan estos días para intensificar su espiritualidad. Algunas personas podrían pensar que esta propuesta va en contra de la espontaneidad del amor. Es preciso hacer una reflexión sobre el valor que tiene, de hecho, la espontaneidad. La experiencia adquirida durante años en la orientación familiar nos demuestra que esta manera de gestionar las apetencias no va en contra de la espontaneidad, a condición de que los esposos lo acepten como un medio para fortalecer su amor, un medio para luchar contra la rutina, una oportunidad de utilizar ese silencio sexual para fortalecer los lazos de ternura entre ellos. Nuestras vidas están repletas de situaciones “no espontáneas”, y no por ello hacen desmerecer los motivos por los cuales las aceptamos. Por ejemplo, el maquillaje, la dieta, el ejercicio en un gimnasio no son necesariamente actividades que haríamos de buen gusto sin esfuerzo personal. Sin embargo, asumimos dichas actividades con naturalidad, mientras que hay una tendencia generalizada a no aceptar nada semejante en el terreno de la sexualidad. Algunas personas quizá no se dan cuenta de que una relación sexual preparada con antelación (incluso días antes) y con el ambiente adecuado, puede resultar mucho más gratificante y placentera que otra relación sexual que coincidiera plenamente con la clasificación de “relación sexual espontánea”. En resumen, la espontaneidad es buena en la sexualidad, pero lo son también la anticipación y la preparación previa.

Este autodominio ejerce, además, un papel muy importante para conseguir el entendimiento sexual tan anhelado por las parejas, porque el autocontrol del hombre se revela frecuentemente como un factor imprescindible para que consiga adaptar su sexualidad a la de su mujer, de modo que ella pueda también alcanzar el goce de las relaciones sexuales.




Siguiendo con la idea de que la necesidad del encuentro sexual es una manifestación normal del amor entre esposos, no debe sorprendernos que el hecho de renunciar a ello conlleve cierta resistencia por parte de las personas; nos encontramos a veces con obstáculos para vivir de este modo nuestra sexualidad porque estamos hablando de la renuncia de un valor (la unión sexual). Por esta razón, se habla de la necesidad de una “pedagogía de la continencia”, en la gradualidad si fuera necesario, para ayudar a las parejas a incorporar dicha vivencia en su historia de amor (

 

Amoris Laetitia


 
; punto 294 y

 

Familiaris Consortio


 
; puntos 9 y 34). Esta pedagogía debe ayudar a discernir las dificultades normales descritas anteriormente de aquellas que son más bien la manifestación de una falta de comunicación en la pareja (imposibilidad de establecer una verdadera comunicación psicológica, espiritual, etc.). Por otra parte, una continencia demasiado fácil podría estar enmascarando un rechazo anormal de la sexualidad, un rechazo absoluto de la procreación o incluso una utilización de la continencia para castigar a la pareja. Algunas parejas deberían tener más relaciones sexuales que las que tienen, y tendrían que organizarse mejor para lograrlo. En definitiva, hay manifestaciones que merecen una mayor atención por parte de los orientadores familiares, porque pueden ser los primeros signos de problemas conyugales.




Los esposos deben recordar que sus necesidades pueden cambiar de manera natural a lo largo de su experiencia como pareja. A veces, el interés por la sexualidad se pierde por la excesiva rutina o por lo complicadas y cansadas que acaban siendo sus vidas, repartidas entre el trabajo, el cuidado de los hijos u otras actividades a las que se dedican los matrimonios. En estos casos, es preciso hacer un esfuerzo para revitalizar la sexualidad en su justa medida y quizá reorganizar la vida y las prioridades matrimoniales.

Quizás podemos concluir con una experiencia bien conocida por quienes se dedican a enseñar PFN: durante una sesión de orientación familiar, un hombre explicaba extensamente a la orientadora las razones por las cuales la continencia le resultaba imposible. Posteriormente, al salir de la consulta donde le esperaba su hijo pequeño, el mismo hombre le negaba que se comiera un caramelo de los que había disponibles en la sala de espera diciéndole que tenía que aprender a privarse de cosas si quería convertirse en un hombre. Todos se miraron sonriendo…y el padre acabó entendiendo lo que habían estado comentando en la consulta.





7.4.​ Renovar la admiración y el amor por tu pareja


Además de lo comentado sobre la imperiosa necesidad de que los cónyuges mantengan la costumbre de encontrarse periódicamente “cara a cara” para hablar tranquilamente de los acontecimientos que afectan a su vida en común, puede llegar a ser necesario que os recordéis mutuamente la admiración que os tenéis el uno por el otro. Cada cual lo puede hacer a su manera, pero cuando pase mucho tiempo y os encontréis un tanto cansados en vuestro camino, puede ser útil lo que se propone a continuación. Se trata de que cada uno, por separado, marque las tres características del otro cónyuge que más le agradan eligiendo de la lista de la tabla 4 (si queréis repetir el ejercicio en otro momento, podéis escoger otras tres, etc.). Si ninguno de estos adjetivos identifica a vuestra pareja, escoged los tres que más se acerquen. A continuación tenéis que recordar una anécdota, o una situación que ilustre por qué asignáis cada una de esas tres características a vuestra pareja. En una hoja escribid las tres palabras y las anécdotas ilustrativas correspondientes. Posteriormente, podéis compartir vuestras respuestas para que vuestra pareja conozca qué rasgos de su personalidad valoráis especialmente. La admiración por el otro es también un componente importante para lograr y mantener una sexualidad saludable e integrada; es la razón por la cual le doy su lugar en este libro. Es conveniente hacer este ejercicio de vez en cuando a lo largo de vuestra vida matrimonial.

Las palabras en la tabla 4 están ordenadas por orden alfabético.

Tabla 4. Características del cónyuge que te pueden gustar más.






	


Acogedor/a



Activo/a



Ahorrador/a



Alegre, optimista



Amable, cortés



Amoroso/a



Atlético/a



Atractivo/a



Austero/a



Aventurero/a



Cerebral



Comprensivo/a



Comprometido/a



Con recursos



Con sentido común



Con sentido del humor



Considerado/a



Creativo/a



Cuidadoso/a



Decisivo/a



Divertido/a



Dulce



Educado/a



Eficiente





	


Elegante



Enérgico/a, vital



Entrañable



Es mi gran apoyo



Espiritual



Expresivo/a



Exuberante



Fiel



Flexible



Fuerte



Generoso/a



Gracioso/a



Gran compañero/a



Guapo/a



Hospitalario/a



Ilusionante



Imaginativo/a



Ingenioso/a



Inocente, cándido/a



Inspira confianza



Inteligente



Interesante



Juguetón/a



Lleno de proyectos





	


Masculino, Femenina



Organizado/a



Piensa en los demás



Poderoso/a



Práctico/a



Protector/a



Receptivo/a



Religioso/a



Reservado/a



Responsable



Rico/a



Se preocupa por mí



Sencillo/a



Sensible, afectivo/a



Sexy



Sincero/a



Tierno/a



Tímido/a



Trabajador/a



Tranquilo/a



Un gran padre



Un/a gran amigo/a



Una gran madre



Valiente














7.5. ​El desbloqueo de la carta de amor


Puede ocurrir con el tiempo, y por la falta de “reservas de actos amables”, que vuestros fallos respectivos os conduzcan a una situación de bloqueo. No olvidéis que pequeños cambios en vosotros (positivos y negativos) pueden producir grandes cambios en vuestra relación. La situación de bloqueo se suele caracterizar por los siguientes hechos:



	



Se altera completamente el canal de comunicación habitual entre ambos.







	



Cada uno tiene la sensación de haber llegado a su máxima capacidad de paciencia.







	



Los dos piensan que tienen razón.







	



Cada uno piensa que debe ser el otro quien dé el primer paso para desbloquear este estado de incomunicación.











Como se puede entender, es una circunstancia que difícilmente puede resolverse de manera espontánea y será tanto más difícil cuantas más veces hayan ocurrido estas situaciones de bloqueo en el pasado. Los investigadores Notorius y Markman proponían hace años la “carta de amor” para salir de este atolladero. Efectivamente, no solo hay que tener razón sino que, además, hay que ser razonable, y es preciso retornar a esa reserva escondida de amor y esperanza que cada uno tiene en el fondo de su corazón: la buena intención que estaba presente, al menos, al inicio de vuestra relación romántica. Uno de los dos debéis tomar la iniciativa de escribirle al otro una “carta de amor” que contenga los siguientes apartados, y preferiblemente en este mismo orden:



	



Una introducción recordando la base del amor que os tenéis, los buenos tiempos, vuestros comienzos y lo felices que erais.














	



Un intento de explicación de las razones por las cuales habéis llegado a la situación actual expresando concretamente qué es lo que te duele (evitando culpar a nadie).














	



Una declaración de ruegos, propuestas e intenciones para mejorar la situación.











La ventaja de la carta de amor es que se escribe con cierta calma, distancia y objetividad. Se recomienda no entregarla sin releerla al menos el día siguiente de haberla escrito, para evitar que se escapen palabras o explicaciones que puedan herir a la otra persona. La carta de amor suele ser muy efectiva para abrir el corazón del otro y es una ocasión para retomar la comunicación serena entre dos personas heridas. Los chinos utilizan dos ideogramas para designar la crisis matrimonial: “peligro” y “oportunidad”. Efectivamente, las crisis son peligrosas porque cuestionan la estabilidad y el bienestar de la pareja pero también son una oportunidad para reconsiderar las cosas, aprendiendo de los errores, y para comenzar de nuevo con mayor fuerza si cabe.

En el caso de que este procedimiento no funcione, es recomendable acudir pronto a servicios de orientación familiar que os inspiren confianza para que os ayuden.





8.​ El punto de vista cristiano


Las cuestiones tratadas en este libro son relevantes para cualquier persona que valora las ayudas o consejos para enriquecer su relación romántica. Pero también es posible profundizar en el sentido pleno de la sexualidad humana desde la fe. Por eso, mi intención en este apartado es caminar con el cristiano para ayudarle a integrar mejor su fe y su visión de la sexualidad humana. Si no eres cristiano, te invito a seguir conmigo un rato más. Este apartado quizá te ayude a entender mejor un punto de vista que tal vez no compartes, pero que seguramente te gustará conocer.


◆◆◆








8.1.​ ¿Conocemos bien nuestra propia religión?


Quizá la manera más gráfica de responder a esta pregunta es valorar el resultado de una encuesta informal realizada a un grupo de universitarios de post grado. Al preguntarles “¿Qué piensan los católicos sobre el sexo?”, los alumnos contestaban lo siguiente: es una fuente de mal, algo pecaminoso (18%); es algo inevitable, necesario para la procreación (52%); es algo neutro: ni bueno ni malo (10%); y es algo maravilloso (20%). No puedo más que lamentar que solamente el 20% opinara que los católicos piensan que el sexo es algo maravilloso. Caben diferentes interpretaciones: o bien desconocen cómo piensan los católicos; o bien los católicos piensan realmente así. Pero también puede deberse a que los católicos no sepamos transmitir correctamente lo que pensamos. En cualquier caso tenemos trabajo pendiente, porque el sexo y el placer resultante de una relación sexual matrimonial, como otras creaciones de Dios, son dones maravillosos; medios para encontrarnos con Cristo.

Son muchos los cristianos que no conocen bien algunos avances científicos relacionados con ciertas cuestiones que son relevantes para su religión. De hecho, podemos afirmar con cierta seguridad que seguimos viviendo tiempos con una continuada necesidad de formación y de información por parte de los cristianos. Esta crisis de formación y de información se extiende incluso a personas con responsabilidades educativas en el seno de la Iglesia Católica. Por dar un ejemplo, ¿cuántos educadores de la Iglesia saben que la Planificación Familiar Natural es hoy una alternativa fácil de aprender y tan eficaz como algunos métodos artificiales como la píldora anticonceptiva? ¿Cuántos saben que estas eficacias se publican en revistas científicas con toda naturalidad? Esta crisis se puede intuir al observar la cantidad de opiniones contrarias al Magisterio de la Iglesia Católica que se vierten, también dentro de la Iglesia, sobre cuestiones tan importantes como el matrimonio, la sexualidad, el aborto o la eutanasia, por citar algunas. Muchos opinan, pero no se ven capaces de defender claramente las razones de sus opiniones o se limitan a repetir lo que está de moda en los medios de comunicación.

En ciertas ocasiones, se vierten incluso ataques injustos contra el Magisterio de la Iglesia. Philip Jenkins afirmaba que el ataque a la Iglesia es “uno de los últimos prejuicios aceptables en nuestras sociedades”. Efectivamente, vivimos en sociedades donde, por fortuna, la tolerancia es cada vez más importante. Sin embargo, se acepta como graciosa la burla sistemática hacia la Iglesia, o hacia el cristiano que puede ser incluso ridiculizado en público. Por ejemplo, se oyen, con cierta frecuencia y naturalidad, insultos o blasfemias utilizando palabras que son sagradas para una parte importante de la población. No se suele atacar directa y personalmente al católico, se dirigen más bien los insultos contra la jerarquía de su Iglesia con el claro efecto de ridiculizar, indirectamente, a cualquier católico que sintonice con los pastores de su Iglesia. Quizá estas personas actúan así sin darse cuenta de que no están siendo coherentes con su ideal de respetar a la gente. Ojalá el respeto vaya llegando, de verdad, a todas las personas.

La falta de formación nos lleva sin remedio hacia la pérdida de la fe propia y de la de nuestros descendientes. Sin formación actualizada, nuestras opciones no pueden ser atractivas para los demás porque no las viviremos con convicción. Es más fácil el desánimo ante corrientes contrarias y no sabremos transmitir con entusiasmo nuestros valores, y la propia fe, a nuestros hijos. Una generación puede vivir de las costumbres y de la cultura que emana de la fe de sus padres, pero la generación siguiente se quedaría alejada de la fe. Le doy importancia a esto porque alejarse de la fe significa olvidarse de que Jesús murió por amor a nosotros y este alejamiento nos lleva a no sentirnos, de hecho, amados/as personalmente por Dios. Es lo que lamento en el fondo, porque es lo más grande que puede saber y sentir un ser humano.




La Iglesia se puede entender como una institución que conoce bien al ser humano en todas sus facetas y que quiere ayudarle a lograr esa felicidad que, de hecho, anhela. No en vano, lleva siglos enseñando básicamente lo mismo sobre la sexualidad conyugal. Sería un error pensar que la Iglesia considera bueno todo lo que enseña simple y ciegamente porque dichas propuestas forman parte de su doctrina. Ocurre justo lo contrario, la Iglesia hace estas propuestas porque sabe, por la Revelación y tradición, que son buenas para el ser humano. Por esta razón muchas de sus propuestas son patrimonio de todos los seres humanos, son comunes a muchas culturas y son buenas para cualquiera, aunque no sea cristiano. Desde esta perspectiva, uno puede entender mejor algunas de sus enseñanzas. La enseñanza de la Iglesia sobre sexualidad humana es extremadamente rica en textos, algunos de los cuales incluso pueden sorprender a quienes los lean por primera vez. Esta enseñanza es necesaria y sigue vigente la frase del profesor Pedro Juan Viladrich:

 

“Quizás nunca hubo, como hoy, un interés tan masivo por las cuestiones relacionadas con el sexo y el amor. Además de la bibliografía abundante, inunda los productos mediáticos y la praxis corriente. Al mismo tiempo, tal vez como nunca, los amores son tan frágiles, el anhelo de compañía y de confianza íntima tan volátil y difícil, las soledades tan frecuentes, profundas y desconcertantes”


 
.








8.2.​ Cuestiones básicas de la propuesta de la Iglesia sobre la sexualidad


Uno puede pensar que la Iglesia rechaza la sexualidad y que su propuesta se basa en prohibiciones. En realidad la Iglesia parte de la belleza de la sexualidad humana y pretende ayudarnos a vivirla en plenitud. Busca la verdadera felicidad del ser humano a través de la integración de su sexualidad. Las prohibiciones inteligentes y bien razonadas son en realidad medidas encaminadas a protegernos del sufrimiento. Véase, por ejemplo, la prohibición de un padre que no deja a un hijo de dos años acercarse a una piscina. De este modo, la espera antes del compromiso, aconsejada al cristiano, se convierte en una auténtica protección contra el sufrimiento que pueda surgir por errores en cuestiones relacionadas con el amor humano. Además, le ayuda a prepararse mejor para ese gran servicio de la vocación del matrimonio, el de la paternidad y el de la maternidad.

Una vez casados, y para proteger en todo momento el sentido pleno de la sexualidad humana y del amor a la persona, las propuestas de la Iglesia ayudan al cristiano a querer vivir sus relaciones sexuales siguiendo una perspectiva centrada en el amor a la persona. La sexualidad humana es de trascendental importancia en la Revelación cristiana por ser un medio a través del cual dos personas que se aman se pueden entregar mutuamente por entero. No solamente hay un don del cuerpo, sino de toda la persona. Además, su importancia consiste también en que esta unión puede dar origen a la vida de un nuevo ser humano. De esta manera, el hombre y la mujer participan con su libertad y generosidad en la obra creadora de Dios. Por eso, para el cristiano, dar vida no es un acto banal. Sus hijos pueden participar en la vida terrenal sintiéndose amados por su Creador y siendo solidarios con el prójimo, pero sobre todo tienen el potencial de alcanzar la felicidad eterna viendo a Dios después de la muerte. Este bien en potencia es tan grande que la Iglesia cuida muy celosamente todo aquello que pudiera alterar el significado profundo de la sexualidad humana como lo son su banalización y su comercialización.

Por otra parte, para la Iglesia, todo ser humano tiene una dignidad que debe ser respetada y protegida, y no acepta que una persona sea utilizada como mero objeto; en el caso de la sexualidad, usada como objeto de placer. De ahí la importancia que se da a la preparación y formación personal de los jóvenes antes de entregarse en las relaciones sexuales. Sin la preparación adecuada es más fácil equivocarse y confundir, por ejemplo, una mera atracción física con el auténtico amor. La sexualidad humana se puede convertir en un instrumento egoísta de búsqueda de placer, en vez de alcanzar su plenitud. Los fracasos tan frecuentes hoy en el terreno del amor y de la sexualidad son, en gran medida, consecuencia de estos errores cometidos por la falta de una adecuada preparación previa.




Con respecto a la diferencia entre pornografía y erotismo, el cristianismo tiene también grandes aportaciones. Como comentaba más arriba, el erotismo que puede ser beneficioso para el amor conyugal no es el “porno light” sino el relacionado con el concepto de “eros” y “agape”, en la carta encíclica “

 

Deus caritas est


 
” del Papa Benedicto XVI. Los griegos consideraban el placer del eros ante todo como un arrebato, como una ”locura divina” que prevalece sobre la razón, que arranca al hombre de la limitación de su existencia y que le hace experimentar la dicha más alta. Pero el cristianismo aporta la idea de que la verdadera grandeza del eros no se alcanza en el ser humano si no trabaja para respetar la unidad que existe entre su cuerpo y su alma. Esta unidad se refleja al integrar

 

eros


 
con

 

agape


 
. Es decir, descubriendo de verdad a la otra persona en el amor: buscando cada vez más su felicidad, preocupándose de ella, entregándose y deseando “ser para” ella. Se supera así el carácter egoísta que puede predominar en

 

eros


 
.

 

Agape


 
y

 

eros


 
se necesitan mutuamente, forman una unidad inseparable sin la cual no alcanzan su grandeza.








8.3.​ El matrimonio cristiano


El matrimonio cristiano tiene características especiales que lo diferencian de otro tipo de uniones o compromisos:




Tiene como objetivo la unión total del varón y de la mujer que comprometen sus vidas en un proyecto común abierto a la trascendencia. La entrega de sus vidas por amor se expresa también a través de la entrega total de sus cuerpos (

 

Amoris Laetitia


 
; capítulo 4).




En el matrimonio, nuestro cónyuge es un don, es nuestro medio de santificación. Además, somos instrumentos para que otros seres humanos (nuestros hijos) puedan conocer la buena nueva de la salvación.






El matrimonio es un signo del amor de Dios. El sacramento es una ayuda concreta para poder amar como Él nos ha amado, con un amor fiel y capaz de llegar al extremo por la otra persona. Se entiende entonces que un cristiano quiera contar con esa ayuda espiritual antes de embarcarse en semejante aventura apasionante. También se entiende por qué la Iglesia quiere proteger la sexualidad. San Juan Pablo II escribió en

 

Familiaris Consortio


 
:

 

“En virtud del misterio de la muerte y resurrección de Cristo, en el que el matrimonio cristiano se sitúa de nuevo, el amor conyugal es purificado y santificado”.


 
Pensad en esta idea de otro santo: el pan, el vino, el agua, son la materia del sacramento de la Eucaristía. De manera análoga, los cuerpos de los esposos son la materia del sacramento del matrimonio, y el lecho conyugal es, por lo tanto, un altar. ¡Es grandioso!






El matrimonio cristiano es un signo del amor que los esposos le tienen a Dios porque le ofrecen en esos momentos su amor; le hacen copartícipe del compromiso con el cónyuge y le piden ayuda para cumplirlo con fortaleza y generosidad. También están ofreciendo, en su caso, el esfuerzo de la espera sin relaciones sexuales que ha habido antes del matrimonio, porque han querido contar con ese sacramento antes de entregarse por completo a la otra persona.



La indisolubilidad del matrimonio es, de hecho, un apoyo para que los esposos luchen día a día por su matrimonio y ante las adversidades que siempre vienen. Esta unión indisoluble se protege desde la fidelidad mutua, incluyendo también la “fidelidad del corazón”, explicada en capítulos anteriores. Recordad que los esposos son un regalo mutuo, un don del uno para el otro. Son la “ayuda adecuada” que cada uno de ellos necesita (Génesis, 2: 18). Los esposos pueden apoyarse en esas características o virtudes que uno posee, y el otro no, para ir creciendo, madurando y superando las dificultades juntos.






La consecuencia natural de esa unión indisoluble y fiel es que el matrimonio busque compartir su amor, siendo fecundos. El amor matrimonial siempre es fecundo (

 

Amoris Laetitia


 
, capítulo 5). La fecundidad matrimonial alentada por la Iglesia es amplia y abarca las tres fecundidades que observábamos en la figura 1 de los “fuegos artificiales del amor” del capítulo 2 (sin olvidar una cuarta que incluiría la proyección del matrimonio hacia la trascendencia):






	



Hijos biológicos o adoptados.







	



Solidaridad social. Es interesante hacer notar que a través de la solidaridad social nos ocupamos también de los hijos de los demás. El matrimonio cristiano responde también a la toma de conciencia del creyente del papel que debe desempeñar en la sociedad donde vive: por respeto y solidaridad con esa sociedad, anuncia públicamente su matrimonio y se compromete con su pareja; no solo ante Dios sino ante toda la sociedad.







	



Las amistades.











Las buenas relaciones sexuales, que ayudan a alcanzar la plenitud, no son necesariamente sencillas de lograr y son muy personales. Es imposible entregar nuestra intimidad totalmente sin sentirnos en buenas manos y poder sentir esta seguridad lleva tiempo. Son indudablemente razones adicionales para que su lugar idóneo sea el matrimonio que nace de una promesa y de un compromiso de amor.





8.4.​ La sexualidad humana como “buena noticia”, también para el cristiano






8.4.1. ​Sexualidad y placer creados por Dios


Algunas personas se ponen tristes al escuchar la palabra “santidad” en el matrimonio. Equiparan la santidad matrimonial a tristeza, sexualidad aburrida y monótona, sin posturas excitantes, sin juegos ni fantasías. Casi se imaginan una sexualidad donde uno debe pedir perdón por gozar de ella. En realidad, una vida matrimonial santa incluye el goce total de una sexualidad plena. La relación sexual es la celebración del matrimonio, de la promesa de amor; debería ser por eso “una gran fiesta”.

La sexualidad humana es, por lo tanto, una “buena noticia” también para el cristiano. El cristiano cree que la sexualidad humana ha sido creada por Dios para que el hombre y la mujer, a semejanza del amor que Él les tiene, puedan amarse en cuerpo y alma, puedan gozar a través del placer de la gratificación sexual y puedan tener hijos, como reflejo del amor que se tienen y como fruto de su generosidad, al querer compartir su amor con ellos. En este sentido algunos afirman que la sexualidad es el camino más corto entre las almas de dos esposos. Por eso hablaba antes del abrazo de almas a través de los cuerpos.

La generosidad también se ejerce hacia la sociedad, porque la familia es su célula más importante. Es donde se forman y preparan las personas que constituyen su futuro; es donde nace la fuerza de la solidaridad futura. Este mensaje debe ser, por lo tanto, festejado por el cristiano. Al crear la sexualidad humana, Dios quiso que los matrimonios disfrutaran de su unión. Cuando paseamos por el campo, la belleza de la naturaleza nos puede evocar la existencia de Dios. La relación sexual, la intimidad plena de dos personas que gozan del placer de sus abrazos sexuales, siendo dos en una sola carne, debería recordarles también la existencia de Dios y alegrarles por ello.





8.4.2.​ Dos almas gozosamente unidas por sus cuerpos


Al saber los esposos que las relaciones sexuales, que les unen como una sola carne, están bendecidas por Dios, la entrega del cuerpo se hace de una manera más conscientemente inseparable de la entrega de toda la persona. El cuerpo expresa realmente lo que hay en el interior de los esposos: confianza, agradecimiento, respeto, admiración, afán de eternidad, esperanza de estar juntos siempre, deseo de hacer feliz al cónyuge y, en su caso, amor por el hijo que puede venir, con la seguridad de estar haciendo algo muy bueno con el cuerpo que entregamos a la persona amada. Todo ello con la conciencia de que el placer que se deriva de esta entrega, y que debemos querer procurarle a la persona amada, es bueno y querido por Dios (Aysa M, 2001).

En la relación sexual conyugal, el cristiano reconoce no solamente el placer físico y psíquico, sino también la alegría espiritual descrita en la epístola a los Gálatas (5,22-23), que es signo de la presencia de Jesús en su unión matrimonial a través del Espíritu Santo: amor, alegría, paz, paciencia, bondad y benevolencia. La sexualidad conyugal vivida como regalo de Dios tiene un mayor efecto unitivo.

Cuando los esposos se aman de verdad en sus relaciones sexuales, cuando se acogen y hacen el esfuerzo de hacer feliz a su pareja, Cristo se hace más presente en esa relación sexual y aviva la gracia del sacramento del matrimonio.





8.4.3.​ Nunca completamente saciados, pero libres


Cualquier ser humano puede experimentar en su propia vida esa sensación típica de nunca estar saciado del todo, como si siempre le faltase algo para estar plenamente feliz. El cristiano comprende que esto es así porque, en realidad, el deseo máximo de un ser humano, consciente o inconscientemente, es ver a Dios, estar en su presencia, y solo en ese momento podrá sentirse completamente saciado. En las relaciones sexuales puede ocurrir algo similar. Esa sensación de nunca sentirse saciados del todo podría llevar a las parejas a dejarse llevar por la búsqueda del orgasmo como fin último, a la vez que no alcancen, en sus corazones, esa saciedad anhelada. El cristiano puede trabajar para no dejarse llevar, para darle siempre prioridad al amor en sus uniones sexuales. Al lograr este señorío sobre su sexualidad, no desarrollará una dependencia de ella, y por eso afirmo que, aunque nunca esté saciado del todo, sí será una persona más libre de sus deseos.





8.4.4.​Agradecidos por la sexualidad; rezando


Cuando un joven espera hasta el matrimonio antes de tener relaciones sexuales, cuenta con la ayuda de Dios, especialmente en los momentos de mayor dificultad. Además, tiene a su disposición el sacramento de la alegría (Reconciliación) y el de la Eucaristía, para fortalecer su decisión de madurar para amar mejor.

Una vez casados, los cristianos pueden dar gracias a Dios por sus relaciones sexuales y, de la misma manera que el cristiano reza agradeciendo cualquier don recibido, la oración antes, durante y/o después de una relación sexual debe resultar natural. El placer compartido constituye un nexo entre las personas que se aman y facilita el agradecimiento y la alabanza a quien nos lo proporciona, y también a Dios, si se es creyente. La oración ayuda a ser más conscientes de la presencia de Dios en la vida matrimonial y en las relaciones sexuales.

A lo mejor no os habíais planteado que la oración tiene algo que ver con vuestras relaciones sexuales. Interpretar vuestro amor en la fe, y rezar vuestras relaciones sexuales, os ayuda a recordar el carácter sagrado que tiene el abrazo conyugal. Es una ocasión adicional para encontraros con el Señor o de recordar su presencia en vuestras vidas y también, ante vuestras equivocaciones, de recordar la necesidad que tenéis de Él. Para ayudarte a pensarlo te propongo ejemplos cortos. Seguro que los dos encontráis maneras personales de rezar mejor:



	



Oraciones antes de una relación sexual:




	




“Jesús, bendice a mi esposo/a, ayúdame a entregarme a él/ella con generosidad”


 
.







	




“Gracias por la posibilidad de engendrar un/a hijo/a en esta relación.”














	



Oraciones durante una relación sexual:




	




“Señor gracias, estoy feliz en este abrazo sexual”.








	




“Señor cuida de nuestro amor”.














	



Oraciones después de una relación sexual:




	




“Gracias Señor por mi esposo/a, gracias por nuestro obsequio mutuo de placer en esta unión”.








	




“Perdóname por mis errores y ayúdame a amarle más en el día a día”.


















Es un buen momento para recordar que Sara y Tobías, según el Libro de Tobías de la Biblia, rezaron juntos en su noche de bodas y fueron protegidos del mal que estaba matando a los esposos anteriores de Sara. La oración santificó su acto y fortaleció su unión.

Muchas parejas tienen esta costumbre, que puede ser una manera para acercarse más a Dios, al mismo tiempo de unirse al cónyuge, en cuerpo y alma.

La oración que Tobías y Sara rezaron en su noche de bodas es la siguiente:





“¡Bendito seas tú, Dios de nuestros padres, y bendito sea tu Nombre por todos los siglos de los siglos! Bendígante los cielos, y tu creación entera, por los siglos todos. Tú creaste a Adán, y para él creaste a Eva, su mujer, para sostén y ayuda, y para que de ambos proviniera la raza de los hombres. Tú mismo dijiste: No es bueno que el hombre se halle solo; hagámosle una ayuda semejante a él. Yo no tomo a esta mi hermana con deseo impuro, mas con recta intención. Ten piedad de mí y de ella y podamos llegar juntos a nuestra ancianidad”


 
(Tb 8, 4-8). No se están disculpando por tener relaciones sexuales. Es importante entender la última parte de esta oración en el contexto de la historia bíblica: los siete maridos previos de Sara murieron en la noche de bodas.




Algunos cristianos van incluso más allá, con la experiencia de las llamadas “tres noches de Tobías”. Consiste en entregar, por amor a Dios, en agradecimiento por la gracia recibida en el sacramento de matrimonio y como sacrificio gratuito, las tres primeras noches, juntos como recién casados, sin relaciones sexuales. Los esposos se quedan en una actitud más contemplativa de oración, de gratitud y de plegaria por la vida conyugal que están comenzando. Los esposos pueden ofrecer juntos estos días tan especiales para ellos. Juntos, en la misma cama, rezan por su matrimonio. La libertad humana puede ser así de entregada y bella. Sois libres de rezar como queráis.





8.4.5.​ Haréis cosas bien, y otras mal. Pedid perdón y perdonad, cuando sea necesario


Por las preguntas que me hacen algunos jóvenes, se intuye que tienen la falsa idea de que una vez casado/a, uno/a pueda dejarse llevar y todo está permitido. A estas alturas de vuestra lectura, probablemente ya os habéis dado cuenta de que esta idea debe matizarse mucho. En efecto, el enfoque que daréis a vuestras relaciones dependerá en último término de lo que buscáis en la vida, o de la antropología que sustenta vuestra manera de pensar y actuar. Las dudas que os surjan, consultadlas con alguien de vuestra confianza, pero no os quedéis sin respuestas.

He recorrido antes una serie de cuestiones complejas, cuando no polémicas, como esperar al matrimonio antes de tener relaciones sexuales; las pautas del camino personalista, porque no todo vale; los matices sobre el sexo oral y el comentario de que no es necesario que a ambos os guste lo mismo; la eyaculación fuera de la vagina; el orgasmo como resultado en vez del orgasmo como fin último; la importancia de buscar el amor a la persona en las fantasías; trabajar para que los dos podáis gozar del orgasmo y no una persona a expensas de otra. He recordado que la relación sexual es un don de Dios de tal modo que el Señor está presente en ellas; y luego hablaré de la paternidad responsable. Hay mucho espacio para equivocaros y hacer algunas cosas mal, igual que en otras áreas de la vida. Cometeréis faltas de amor que puedan ser más o menos pequeños, o a veces importantes. Por poner un ejemplo concreto, es posible que inicies una relación sexual aun sabiendo que tu pareja no está preparada por cansancio o por estar pensando en cosas importantes que le pasan y preocupan, de manera que necesita, en ese momento, una conversación en vez de una relación sexual; o puedes, por el contrario, no ser generoso/a, a la hora de aceptar una relación sexual porque quieres mostrar control o poder, para castigar a tu pareja, o para vengarte por algo que te ha hecho. A veces no somos capaces de interpretar del todo bien lo que hacemos, pero toda persona que tiene relaciones sexuales ha vivido la experiencia personal de darse cuenta de que algunas de sus relaciones sexuales son más reflejo de amor y entrega que otras. A veces, una persona puede sentir perfectamente que una relación sexual concreta, o una situación concreta, no le satisface del todo porque se da cuenta de que ha habido una falta de amor, un egoísmo, susceptibles de mejorar. Suelen aumentar estas faltas cuando no estamos bien, cuando estamos en tensión (desempleo, problemas y/o discusiones con la pareja), durante los viajes del cónyuge, si hay enfermedades, cuando hay miedo a un embarazo, ante dificultades con el método de planificación familiar, etc. Es importante poder detectar esto, con paz, sin obsesionarse. Las personas casadas nos encontramos con la misericordia de Cristo también en nuestras relaciones sexuales. Será importante pedir disculpas por vuestras faltas y será igual de importante ser sinceramente perdonados por la persona ofendida.

Si actuáis aceptando la iluminación de la fe, debéis recordar que algunas de vuestras decisiones no serán pecado mientras que otras sí. Además existen pecados veniales y mortales y necesitaréis pedir consejo ante las dudas. Sería un buen momento para que reviséis lo que dice el catecismo de la Iglesia Católica, sobre los pecados mortales. Un comportamiento sexual que sea pecado mortal nos aleja de Dios. Por eso, por amor, lo querremos evitar, necesitaremos pedir perdón y recibir el sacramento de la reconciliación. No es porque seamos escrupulosos ante una actividad sexual determinada: es porque buscamos perfeccionar nuestra capacidad de amar y de ser amados. Buscamos no desviarnos del camino del amor. Al hacer algo mal y ser perdonados, queda el trabajo de querer realmente evitar que se repita ese error o esa falta de amor. La oración y los sacramentos son ayudas indudables para lograrlo. Y también es imprescindible hablarlo, para llegar al acuerdo mutuo, necesario y firme, sobre los límites sexuales que deseáis respetar, con toda libertad.




Crecer en amor significa crecer en sensibilidad hacia el amor a la persona, porque tendemos naturalmente al egoísmo y empeoraría poco a poco nuestro proyecto y nuestra promesa de amor si no lo cuidamos así. Para esto, hay que hablar, consultar, escuchar, leer (por ejemplo la exhortación apostólica

 

Familiaris Consortio


 
), rezar, y no encerrarnos en nosotros mismos, en “nuestra verdad”.








8.5.​ La paternidad responsable






8.5.1.​ La sexualidad humana es sagrada


Para entender bien el concepto de paternidad responsable, es preciso comprender antes la propuesta de la Iglesia sobre la sexualidad. Para la Iglesia, la sexualidad humana tiene un valor trascendente por varias razones:



	



Cuando la sexualidad se vive siguiendo, como norma, el valor y el respeto de la persona, es un lugar de encuentro y donación total entre dos personas.














	



Fruto del amor y de esta entrega es posible dar la vida a un ser humano. La sexualidad da vida. En primer lugar a los esposos, porque vivifica su unión y amor. En segundo lugar, porque puede engendrar una nueva vida. Para el cristiano, esto tiene una relevancia especial porque le permite ser copartícipe directo en la creación. Dios ha querido que la disponibilidad generosa del matrimonio sea el lugar natural para dar vida a un nuevo ser humano; es decir, en alianza con los padres.














	



Dar vida a un ser humano significa, para el cristiano, darle a alguien la oportunidad de poder gozar de la felicidad eterna viendo a Dios.














	



A través de la procreación, el cristiano también es consciente del papel importante que desempeña para la sociedad porque da vida a una persona que puede contribuir a mejorarla. La familia suele ser el núcleo más importante para todo ser humano, y por lo tanto para la sociedad, porque es el primer lugar donde uno es aceptado y valorado no por lo que tiene sino simplemente por lo que es. Es un lugar privilegiado para el amor incondicional.











Se entiende entonces que los hijos sean un bien, un don que se nos confía a los padres. Por eso rechazar a los hijos es como rechazar un bien. Tenemos la responsabilidad de ayudarles a que alcancen su máximo potencial como seres humanos. No somos propietarios de nuestros hijos sino responsables de sus vidas hasta que puedan ser autónomos. Están destinados a encontrarse con su creador. Esto nos tranquiliza cuando no sabemos cómo educarles en ciertas circunstancias difíciles y cuando los ponemos en la oración pidiendo ayuda al Señor porque son sus hijos.





8.5.2.​ ¿Qué significa “paternidad responsable”?


El concepto de paternidad responsable es importante para la Iglesia. Paradójicamente es también objeto de mucha confusión.

Para poder hablar de responsabilidad ante una decisión determinada, deben estar presentes tanto el conocimiento suficiente sobre las circunstancias que rodean la decisión como la libertad para poder, de hecho, tomarla. Por ello, se habla también de “libertad informada” o de “libertad formada”. Esta formación continua es necesaria para el cristiano, para que pueda fortalecer y actualizar su conciencia y tomar mejores decisiones a lo largo de su vida. En definitiva, para elegir bien, debemos comprender bien las cosas antes.

La paternidad responsable es un proceso de discernimiento en el que los esposos, de mutuo acuerdo y delante de Dios, valoran la dimensión de su familia, teniendo en cuenta sus circunstancias personales y la relevancia de engendrar un hijo. Implica que los esposos sean lo suficientemente sensibles para mantener sus conciencias abiertas a la evolución y al crecimiento personal. De esta manera, estarán capacitados para ponderar mejor, en cada momento, su situación personal frente al significado trascendente de traer o no a un ser humano al mundo. Querrán, por ejemplo, solucionar cualquier problema que les impida tener más hijos y se sentirán también insatisfechos en el caso de no poder tener más hijos por percibir que están renunciando a un bien objetivo. Los esposos pueden consultar con una persona que conozca su situación (sacerdote, otro matrimonio, un orientador familiar, etc.), pero serán ellos quienes tomen la decisión, con generosidad y delante de Dios.




Siguiendo el concepto de paternidad responsable, y tras deliberar juntos a la luz de la fe, un matrimonio puede por lo tanto decidir tener más hijos, o bien tener menos y decidir usar los métodos naturales para este fin, siguiendo la propuesta de la encíclica

 

Humanae Vitae


 
. Pero es importante que los esposos sean conscientes de que todo no siempre depende de ellos. Las circunstancias, a veces ajenas a su voluntad, pueden cambiar en un momento concreto. La decisión debe tomarse de una en una según sus circunstancias y después del nacimiento de cada hijo. Una decisión teórica inicial por parte de los novios de tener 3 hijos puede cambiar al nacer el segundo de manera que decidan no tener más hijos o por el contrario en el sentido de querer una familia más numerosa. Las decisiones teóricas iniciales no deben convertirse en imposiciones.




La manera en que los esposos cristianos llevan a cabo la paternidad responsable no es indiferente. Precisamente para proteger la sexualidad, la Iglesia propone la Planificación Familiar Natural en vez de la utilización de métodos anticonceptivos que sean mutilantes y más o menos irreversibles por cerrar para siempre la posibilidad de dar vida (métodos como la ligadura de trompas o la vasectomía). Otros métodos llamados anticonceptivos, como la píldora anticonceptiva, el dispositivo intrauterino o la píldora del día después, pueden, en ciertos ciclos de una mujer, tener un efecto abortivo precoz (López-del Burgo, C. y cols., 2012; López-del Burgo, C. y cols., 2013).




Algunos métodos, como el preservativo, no son irreversibles ni tienen efectos abortivos pero tienen en común con los demás métodos anticonceptivos artificiales que son una solución diferente respecto a la de quienes utilizan la Planificación Familiar Natural. Asumiendo que en ambos tipos de métodos las parejas hayan tomado su decisión en conciencia, los que usan preservativos acaban impidiendo la fecundación directamente por su actuación, en el caso de que dicha posibilidad exista tras una relación sexual en período fértil. Este sería un ejemplo de acto sexual “no abierto a la vida”, en palabras de la encíclica

 

Humanae Vitae


 
, puesto que, de no haber utilizado una barrera entre el espermatozoide y el óvulo, el embarazo habría sido posible como fruto de esa relación sexual. Es, además, una situación provocada directamente por la pareja. Quiero recordar que “abierto a la vida” no significa que de cada relación sexual deba derivar un embarazo sino que no se haga nada para eliminar la dimensión procreativa de una relación sexual. Por el contrario, las parejas que utilizan la PFN adaptan su sexualidad a los ritmos de fertilidad e infertilidad del ciclo, que existen naturalmente en la mujer, en vez de provocar ese efecto de barrera. Posponen su deseo de tener una relación sexual para no interferir con la posibilidad de una fecundación. Ya he explicado al principio que en cada ciclo hay unos 7-10 días de ventana de fertilidad. En ambos casos se quiere posponer o evitar un embarazo. La intención puede ser la misma, pero ambas actitudes y soluciones son diferentes. Dada la trascendencia del proceso de la fertilidad humana, la Iglesia pide a los matrimonios cristianos que tengan más bien una actitud prudente de adaptación y respeto, de actuar como “administradores” del don de la fertilidad y no como “dueños”.








8.5.3.​ La encíclica Humanae Vitae





Las apreciaciones que acabo de hacer sobre la paternidad responsable fueron descritas en la encíclica

 

Humanae Vitae


 
(HV) del Papa Pablo VI. En julio de 1968, el Papa Pablo VI la publicó a pesar de haber recibido, antes de su aprobación papal, múltiples recomendaciones en contra por una parte de la Comisión Pontificia para el Estudio de los Problemas de la Población, la Familia y la Natalidad. Algunos episodios silenciados desde los orígenes de la contracepción hasta la HV son ahora conocidos y pueden examinarse con detalle (ver enlace de la fundación

 

Jerome


 

Lejeune


 
). El Papa tomó la decisión de publicar la encíclica en una época en la que existían ya fuertes presiones de la industria farmacéutica y grupos activistas que tenían deslumbrados a un buen número de juristas y a miembros de organizaciones más importantes como las médicas, de asociaciones de mujeres, de la propia FDA (

 

Food and Drug Administration


 
) y de la Organización Mundial de la Salud. No olvidemos que la venta de un producto como los contraceptivos hormonales, destinado a la población sana, y que es de consumo diario, es un negocio multimillonario. Para su victoria, impusieron de manera arbitraria una “nueva” definición de embarazo. Eran conscientes de la necesidad de este trabajo de ingeniería social para lograr hacer aceptable la píldora anticonceptiva (sobre todo a mujeres católicas), porque sabían que no era posible descartar, como uno de sus mecanismos de acción, los efectos abortivos precoces, antes de que el embrión pudiera implantarse. Sin sustento científico, el Colegio Americano de Obstetras y Ginecólogos (ACOG) decidió que el embarazo empezaba en la implantación y no en la fecundación.




Los informes finales de la Comisión Pontificia, arriba apuntada, guardaron un sorprendente silencio. No informaron al Papa de que la píldora podía, en algunos casos, destruir embriones en su fase inicial de desarrollo. Además, dicha Comisión tampoco profundizó en el estudio de los métodos de planificación familiar natural (PFN) conocidos en aquella época, como el método Billings o el Sintotérmico, limitándose a criticar el método del ritmo o del calendario como si fuera la única opción natural. Este ambiente de ocultamientos y medias verdades ayuda a comprender que la decisión del Papa fue efectivamente una inspiración, un don más del Espíritu Santo.




En los años 80, la Organización Mundial de la Salud demostraba que las personas con analfabetismo en países en vías de desarrollo también eran capaces de aprender a reconocer su fertilidad, al cabo de tres ciclos de observación (el estudio se publicó en la revista médica

 

Fertility and Sterility


 
). Las Misioneras de la Caridad, de la congregación fundada por Santa Teresa de Calcuta, conseguían incluso que el Gobierno de India no realizara esterilizaciones forzosas a hombres que pudieran demostrar que habían aprendido el método Sintotérmico de PFN que ellas enseñaban.







Los métodos y el aprendizaje para personas en países en vías de desarrollo se han mejorado ostensiblemente en nuestros días. La PFN es también objeto de estudio en proyectos científicos y de enseñanza y difusión por diferentes universidades del mundo. Los estudios científicos ayudan a que la PFN se pueda aplicar en situaciones difíciles. Se han ido publicando trabajos en revistas médicas donde se constata que los métodos de PFN modernos son 5 veces más eficaces que el preservativo e igual de eficaces que la píldora anticonceptiva. Por otra parte, se han desarrollado aparatos electrónicos y aplicaciones para móviles que ayudan a los matrimonios a interpretar con más facilidad los cambios cíclicos de su fertilidad, en combinación con sus propias observaciones (Duane, M et al. 2016). Basta visitar algunas páginas web para darse cuenta de cuánto se ha avanzado en este terreno. De ahí que la encíclica

 

Humanae Vitae


 
pueda considerarse tan actual.







Hoy en día millones de personas han aprendido a reconocer su fertilidad y son usuarias de métodos modernos de PFN. Esto significa que gestionan de manera autónoma, y sin coste, su fertilidad. Están libres de los efectos secundarios de la anticoncepción artificial y viven su sexualidad sin depender de la ayuda constante del personal sanitario. La PFN fomenta la comunicación en la pareja para vivir su sexualidad de una manera verdaderamente plena; ambos adaptan su sexualidad y comparten así mejor su decisión de querer evitar, espaciar o favorecer un embarazo. El reconocimiento de la fertilidad en la PFN conlleva un proceso educativo de capacitación de mujeres y hombres para alcanzar un mejor cuidado de su fertilidad, favoreciendo incluso el diagnóstico de problemas de salud, en el caso de que surjan. La

 

Humanae Vitae


 
es efectivamente una encíclica que favorece los intereses de la salud pública, reduce los riesgos para la salud de la mujer y contribuye verdaderamente a la ecología sexual.




Algunos medios de comunicación y ciertas voces dentro de la Iglesia, con más o menos experiencia real sobre la PFN, plantean que a veces no es posible aplicar la HV. Y preocupa aún más comprobar que esas voces presentan la anticoncepción artificial como una alternativa en estos casos. Es de temer que, incluso con buenas intenciones, pudieran estar favoreciendo a que en pocos años nadie crea en la HV ni quiera vivir su espíritu.




Es evidente que en la aplicación de la HV pueden existir circunstancias más difíciles que otras y que merecen una consideración especial. Como decía San Juan Pablo II en su exhortación apostólica

 

Familiaris Consortio


 
, es preciso que la Iglesia, Maestra y Madre para los esposos en dificultad, se haga cercana a las parejas que se encuentran en dificultad en temas relacionados con los tratados en la HV. Por eso, desde su publicación, los que nos dedicamos a ello hemos atendido a las personas desde su situación personal y sus circunstancias particulares, conscientes de que en ocasiones el discernimiento y el acompañamiento requieren aplicar la “ley de la gradualidad”. Pero esto no nos ha llevado a pensar que la HV no es aplicable en algún caso o que para ciertas personas sea “un ideal que no se puede alcanzar”. Cuando han surgido dificultades (por ejemplo en la lactancia o en la premenopausia), se ha seguido más de cerca a estos matrimonios, sin necesidad de acudir a la anticoncepción artificial como alternativa. La anticoncepción hormonal, planteada como alternativa, causa graves problemas de salud que están cada vez mejor estudiados y confirmados por la mejor ciencia médica actual. Cuando los matrimonios no han comprendido o no han podido seguir, de entrada, las propuestas de la HV, se les ha guiado, avanzando gradualmente para que vayan comprendiendo la doctrina detrás de esta encíclica y de todo lo aportado posteriormente por San Juan Pablo II en sus catequesis sobre le teología del cuerpo, para entenderla mejor. Así, han podido, con el tiempo, disfrutar de sus beneficios y sus bondades. Esta gradualidad educativa y pastoral no tiene nada que ver con los planteamientos que, de manera pesimista y condescendiente, afirman más o menos explícitamente que la HV “no es aplicable para algunas personas”. En todo el mundo hemos acompañado a los matrimonios con dificultades, sin necesidad de decirles “vosotros no podéis alcanzar el goce que promete la HV a quienes buscan vivirla en su vida matrimonial”. Por el contrario, nuestro enfoque ha sido “la HV también es para vosotros, y os vamos a acompañar para que también vosotros la podáis vivir”. El Papa Francisco nos orienta en esta línea remarcando con fuerza la importancia que tiene el acompañamiento y el discernimiento misericordioso de los esposos cuando afirma, por ejemplo en

 

Amoris Laetitia


 
: “Es preciso afrontar todas estas situaciones de manera constructiva, tratando de transformarlas en oportunidad de camino hacia la plenitud del matrimonio y de la familia a la luz del Evangelio. Se trata de acogerlas y acompañarlas con paciencia y delicadeza”.




Trabajar la doctrina sustentada por la HV con los esposos durante tantos años ha sido una gran oportunidad para escuchar, acompañar, discernir y capacitar a matrimonios de muchos países, y para desarrollar con ellos un apostolado matrimonial altamente enriquecedor: los matrimonios son objeto de evangelización pero, sobre todo, sujetos evangelizadores.

Aunque sepamos que la HV es buena para el matrimonio, puede resultar tentador, en esta época de “pastillas para adelgazar”, de la “comida rápida”, del “descarte” o de “aprender lenguas en una semana”, dejarse llevar por la aparente comodidad de algunos métodos artificiales como la píldora anticonceptiva. A nadie se le escapa que las riquezas inherentes a poder vivir la HV no se alcanzan sin cierto esfuerzo. No es una pastilla que uno compra movido por una publicidad bien diseñada e ingiere con un sorbo de agua. De entrada, es necesario que la pareja aprenda a reconocer e interpretar su fertilidad. También deberán aprender a comprender y vivir la continencia periódica. Es un reto no necesariamente sencillo, pero es educativo y significa capacitar a seres humanos para ser autónomos en la gestión conjunta de su sexualidad y de su fertilidad. Tampoco es sencillo preparar a los jóvenes para el amor conyugal, pero lo hacemos porque queremos que sean más felices.

Hay que afirmar sin ninguna duda, con el conocimiento de la técnica, la ciencia y la experiencia en la mano, que la propuesta de la HV es alcanzable para todos los matrimonios, con la ayuda y acompañamiento pastoral de quienes tienen más experiencia. A diario, los profesionales de la PFN realizamos un trabajo eficaz con muchos matrimonios que viven la propuesta de la Iglesia Católica con gozo (con o sin dificultades).

Si no se apoya y extiende el trabajo de profesionales de la PFN, agentes de pastoral, médicos y otros científicos para seguir facilitando la comprensión y la vivencia de la doctrina sobre matrimonio y familia sustentada por la HV, y si al mismo tiempo se declara que las dificultades se pueden solucionar utilizando alternativas artificiales, muchos matrimonios se verán privados del beneficio de la propuesta de la Iglesia Católica para sus vidas matrimoniales.





8.6.​ Os pongo en su corazón





En el campus de mi universidad está la talla de Santa María Madre del Amor Hermoso. La esculpió

 

Pasquale Sciancalepore


 
en 1965 sobre mármol blanco, y se encuentra protegida en una ermita en nuestro campus desde 1966. Fue un regalo de San Josemaría Escrivá a la Universidad de Navarra, y fue bendecida por San Pablo VI en 1965.




Muchas parejas de novios pasan a diario por esa ermita y se acercan, cogidos de la mano o abrazados, para rezar ante la imagen de la Virgen. Me parece una buena manera de empezar una vida juntos. Me gusta mucho observarles; me llena de optimismo y de buen humor.

Durante la actualización de este libro he rezado en dicha ermita para saber qué decir y cómo decirlo. He rezado también por vosotros que me leéis. He puesto vuestras ilusiones en su corazón. Quería que lo supierais aunque no os conozca.





9.​ Seguid conmigo un poco más


Para finalizar este texto, quisiera hacer hincapié en que no he pretendido ser totalmente exhaustivo en estas materias, sino más bien “abrir vuestro apetito” para que aumente vuestra curiosidad y deseo de aprender sobre el amor y la sexualidad.

En la bibliografía podéis encontrar un listado de fuentes a las que acudir para ampliar vuestro conocimiento.

El objetivo de este libro ha sido que dos personas que se aman puedan aprender a amarse mejor con la ayuda de la información que he ofrecido.

No dudéis en mandarme cualquier sugerencia o comentario que estiméis oportuno para mejorar el libro o para ayudar mejor a las parejas en su camino hacia el crecimiento en su proyecto de amor.

Recibiré con agradecimiento vuestros comentarios en la dirección jokindeirala@gmail.com.

Gracias por la confianza que habéis mostrado al querer leerme. Deseo de todo corazón que vuestras ilusiones y proyectos se hagan realidad.
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Selección de webs sobre la Planificación Familiar Natural:






https://www.renafer.org/







http://www.factsaboutfertility.org







https://ccli.org/







http://nfpandmore.org







http://www.nfp-online.com/







https://billings.life/en/






Selección de webs sobre la Naprotecnología:






https://fertilitas.es/







https://www.naprotechnology.com/







https://www.neofertility.ie/






Pornografía:






https://www.daleunavuelta.org/







https://fightthenewdrug.org/






Humanae Vitae:






http://www.fundacionlejeune.es/proyectohumanaevitae/







https://humanaevitaeproject.org/en/






Recursos sobre preparación para el amor






https://www.joveneshoy.org/







https://soyamante.org/







https://amarhoy.org/es/







https://makelovehappen.blog/





Algunos lubricantes sexuales





	



Gel Mucus Lubricante Íntimo Cumlaude Rilastil Gel Mucus Lubricante Íntimo Cumlaude Rilastil 30 ml.







	



Sensilube 40 ml







	



Vagisil Gel lubricante vaginal 30 grs







	



Los Lubricantes a base de hydroxyethyl celulosa son especialmente adecuados en el caso de que se busca combinar la lubricación con la mejora de la fertilidad:




	



Pre-Seed Lubricante para Concebir. Tubo de 40 gr; 9 Aplicadores (INGfertility)







	



ConceivEase Lubricante para La Fertilidad (http://www.conceivease.com/)
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