INAPETENCIA SEXUAL EN LA MUJER

RECUPERA TU

s Huyes del sexo?
Reldjate. Existen
NUIET0sds
soluciones para
recuperar
el apetito sexual

B




Estres,
cansancio,
problemas o
una baja
autoestima
pueden

desencadenar

el rechazo a
la sexualidad
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1 40% de las espafiolas pueden verse
afectadas par alguna disfuncién sexual como la in-
apetencia sexual, seguin asegura la Asociacion Espa-
fola para la Salud Sexual (AESS). No obstante, es
un problema que no solo afecta a las mujeres, sino
que los hombres también la pa-
decen y, no solo la ocultan, sino
que son mas reacios a la bisque-
da de ratamiento, la mavona de
las veces por vergiienza.

Hay multiples crcunstancias que
condicionan nuestro deseo se-
xual, asi como otros muchos
rambién inducen a la ausencia de
éste: nuestro ritmo de vida ace-
lerado, las preocupaciones, la fal-
ta de tiempo, los problemas de pareja, las enferme-
dades... pero, jalto ahi! Con kb ayuda conveniente, es
un problema posible de superar.

Los expertos coinciden en que, en b ausencia de de-
seo sexual, aunque resulte muy embarazoso, jamas
hay que tirar Ia toalla, i siquiera en el caso de pro-
blemas fisiol6gicos. A parte de consultar a un espe-
cialista, si fuera necesario, hay muchas opciones para
mejorar este aspecto de nuestras vidas que, a menu-
do, descundamos.

COMUNICACION
A pesar de que popularmente se tende a pensar que
el sexo debe transcurrir de forma nawral sin dearse

El 40% de espanolas
pueden verse afecta-
das por alguna dis-
funcion sexual como
la inapetencia sexual

nada el uno al otro, tan solo defindose llevar por la
quimica del momento, lo cierto es que, a la larga,
es un error no comunicar con la pareja qué se sien-
te, qué se desea v como se vive el sexo. Hablar du-
rante el acto sexual puede ser beneficioso e, inclu-
so, excitante. Con frecuencia, se deja de lado, a veces
por miedo a henr a la otra persona pero, si esta sin-
ceridad emocional existe, es mucho mis sencillo
abordar las posibles estrategias fisicas o psiquicas
para mejorarla. Es un intercambio necesario para
conocerse y saber lo que se desea y lo que se teme,
lo que gusta y lo que disgusta, del mismo modo que
se hace en cualquier otro aspec-
to de la relacion, tal y como afir-
ma la psicologa clinica Isabel
Moya. Solo a través de dicha ho-
nestidad, ¢l compafiero sexual
se sentiri mucho mis valorado
que ante la negacién de la exis-
tencia de la falta de deseo o la
construccion de elaboradas ex-
cusas. A su vez, no es unica-
mente necesario manifestar des-
agrado sino que también es muy positivo elogiarle,
hacerle peticiones, preguntarle por sus gustos... En
definitiva, establecer una conversacién bidireccional
que beneficie a las dos partes.

En los casos de cansancio elevado y constante, los
meédicos indican la necesidad de esar alerta, ya que
pueden ser sintoma de anemia, de desajustes hor-
monales o de trastomos del especwo ansioso-de-
presivo. Por otro lado, cabe recordar que muchas
veces nuestras vidas estin enfocadas hacia un obje-
tivo concreto, lo que nos conduce a que nuestro
centro de atencién y de energia tiendan a estaren un
solo lugar, haciendo que nos sintameos incapaces de
implicarnos en nada mds, De ser asi, es aconsejable



:Qué pasa con ellos?

Ellos también pueden tener dificultades en el lerreno
sexual por maltiples motivos. Faclores como las dudas
sobre la Identidad sexual 0 el miedo a quedar atrapado
en una relacién, con mas compromiso del deseado,
también pueden hacer que su apetilo sexual se vea
disminuido. Por contra, ofros hombres se echan atras
cuando chocan caro a cara con una mujer liberoda que
tiene las cosas muy claras. Lo liberaci6n sexual de lo
mujer se ha convertido en una revolucion que puede
provocar que muchos hombres no se sientan suficien-
lemente seguros a la hora de estar frente a mujeres
que pueden tener tanfa 0 mas experiencia que ellos.
que deciden lo que quieren, cuGndo, cémo y con quién.
Se intimidan cuando se encuentran con mujeres que,
como ellos, quieren disfrutar del sexo sin tables, muje-
res que son mds exigentes y, por tanto, tienen capaci-
dad para juzgarles. “También, especiaimente enire los
mds |Gvenes e inexperios, parece que el occeso tem-
prano a la pornografia audiovisual ha causado estragos
por las expectativas inalcanzables que despierta”, afir-
ma Isabel Moya.

ralentizar la llegada a esas metas para dejar paso a un
aumento del tiempo dedicadoa la sexmalidad y a owos
intereses vitales que puedan ser igualmente satis-
factorios y, desde luego, muy placenteros.

La coyuntura econdmica actual también afecta di-
rectamente al apeato sexual. 81, asi es: la crisis nos
afecta hasta tal punto, psicologicamente, que nos
quita las ganas de todo. Son muchos los parados
que ven disminuida su autovaloracién y, con ella, la
necesidad de tener relaciones. Igualmente, la si-
tuacién precana que experimentan muchas fami-
lias deriva en cuadros de ansiedad o de depresion
que, inevitablemente, disminuyen la libido de las
parejas. De ser asi, los especialistas aconsejan sus-
tituir la exposicion a los medios de comunicacion
por tempo dedicado a reconectar con la pareja, es
decir, japaga la tele y enciende a tu parea!

Con frecuendia, la inapetencia sexual no tiene que
ver con las dificultades que pueda representar ¢
coito en si, sino que deriva de factores psicologi-
cos como la falta de autoestima, la depresion o el
miedo a la intimidad. Tal y como afirma Lara Cas-
tro, psicologa y terapeuta de pareja, “el modelo se-
xual actual, tan centrado en los genitales, provoca
que el sexo se viva como un acto cuya Gnica meta
es el orgasmo y no como un camino placentero por
si solo. Teniendo en cuenta que tan solo tres de
cada 10 mujeres llega al orgasmo mediante la pe-
netracion, es comprensible que el deseo sexual dis-
minuya e incluso desaparezca”.

Una vida
sexual plena
nos hace sen-
fir mas satis-

fechos y
Mejora nues-
tra salud fisi-

ca y mental

:VOLVERE A TENER GANAS?

En cualquier caso, independientemente de la comu-
nicacion dentro de la pareja, “es esencial hacer un
proceso de autoconocimiento, tanto a nivel fisico
como psicologico”, asegura Lara Castro. Tiene que
ver con un procedimiento en el que la ayuda profe-
sional se convierte en clave y puede iniciarse con pre-
guntas del npo: :Qué me da placer? :En qué zonas?
¢ Cudles son mis limites? ;De qué manera quiero vi-
vir mi sexualidad? ' lengo tabtes que me hacen sen-
ur culpable? ;Me siento seguro/a con mi cuerpo?
:Creo que me merezco el placer? Solo asi sabremos
como abordar las dificultades tanto a nivel personal
como de pareja y conseguiremos tener la capacidad
de realizar los cambios necesarios. De nada sirve cre-
er que hay que encajar en unos parimetros sexuales
determmados (a menudo estereatipos dervados de
productos culirales irreales), porque cada persona ne-
ne un cuerpo y una mente distintos, con motivacio-
nes completamente subjetivas.

Owa posibilidad es la de adoprar la costumbre de
proporcionar caricias, abrazos y otras muestras de
afecto. Estas pueden repercutir muy positivamente
en b percepcion de confianza e inumidad de l pareja
y en el estado de dnimo del companero/a. Ya que la
sexualidad no se limita al coito, también es intere-
sante entrenar la expresiGn fisico-emocional obser-



vando e mteractuando con el otro, tanto a mivel ver-
bal como fisico, fuera de b acovidad estrictamente
sexual,

En las parejas de largo recorrido, la rutina no solo

propicia la inapetencia sexual sino que dificulta el
acto en si. Segun afirma la especialista Lara Castro,
los productos eréticos pueden ser un gran estimulo
para la creatividad, “pero es importante recordar que
lo mas importante reside en nosotros, en enriuecer
cada relacion sexual, en cuidar de manera continua-
da el deseo y la imaginacion y, sobre todo, en resta-
blecer el vinculo sexual a través de la busqueda de
espacio para la vida de parega, independientemente de
los hijos o de las obligaciones laborales™. Concretar
un dia semanal para una actividad conjunta o una
sencilla escapada de fin de semama, pueden hacer que
la espontaneidad sexual vuelva y que los lazos emo-
cionales y la conexion fisica se refuercen, A su vez,
es importante entender que las parejas afrontan con-
juntamente multiples retos vitales que, inevimble y
naturalmente, mfluyen en su sexualidad v no por ello
hay que preocuparse.

Por otra parte, debemos vigilar con las pelis y las no-
velas que proclaman avenmras sexuales fantisucas,
que poco tienen que ver con la cruda realidad. Hoy
dia estd en auge la literatura erdtica que trata de dis-
tintas formas sobre la sexvalidad, pero hay que tener

EJERCICIOS PARA EL
SUELO PELVICO

Reforzar la musculatura del suelo pélvico tiene conocidos benefi-
cios tales como sensibilizar la zona, optimizar la respuesta orgds-
mica, prevenir la incontinencia urinaria o0 mejorar las relaciones de
pareja. Los ejercicios para este fin, como los de Kegel, se basan en
contraer y relajar el misculo pubococcigeo con el objetivo de mejo-
rar su fuerza y resistencia. Se trata de hacer algo tan sencillo como
simular el inicio y la detencién de la miccidn, sentada en una silla
con la espalda recta y las piernas separadas. La cantidad de repeti-
ciones o los intervalos de tiempo no es relevante, pero si la cons-
tancia diaria. Otra opcién es introducir en la vagina bolas japonesas
0 de geisha (popularmente conocidas como bolas chinas) y evitar
que se caigan contrayendo loa musculatura alrededor de ellos. Es
recomendable que su uso no supere los 45 minutos diarios. Al pare-
cer, los resultados prometen orgasmos mds intensos y mds placer
para ellos, al estar nuestras paredes vaginales mds tensas.

También es interesonte la préctica de pilates con ejercicios espe-
ciales paro fortalecer el suelo pélvico.




presente que, al fin y al cabo, es una
parte de la vida cuyo protagomsta es
nuestro cerebro y, por lo tanto, no
puede ser analizada ni tratada si-
guiendo ninglin manual de zonas
erogenas.

Por eso, es recomendable aprender
sobre la propia sexmlidad mediante el
autoerotismo, v no fantasear con que
viviremos historias de cama como las
que experimentan los protagonis-
tas de un best seller, pues la frustra-
ci6n de esamparse contra la realidad llegara pronto.
Mimarse a una misma es esencial para autoconocer-
se. Esta practica de autosaunsfacadn, a menudo es-
ugmatizada, no solo es atil para redescubnr el pro-
plo cuerpo y su respuesta, sino que mantiene el
sistema sexual saludable y es una excelente prepara-
cion para posteriores relaciones sexuales sin frustra-
ciones ni expectativas erroneas. [al y como afirma
Lara Castro, “si conoces tu propio cuerpo podras ser
duefia de tu sexualidad”,

A su vez, es pnmordial cultivar la aseravidad sexual,
es decir, aprender a comunicar los deseos sexuales
con coherencia y autentcidad ademds de defendien-
do el propio espacio sin someter al otro. “Al ser ca-
paces de iniciar la actividad erduca o al negar las pric-
ticas que producen rechazo, no solo promovemos el
bienestar mutuo sino que, adems, logramos la igual-
dad sexual y una intimidad sana”, afirma Lara Castro,
Asi que, ya sabes, no te sientas obligada a hacer nada

No te sientas obli-
gada a hacer
nada que no te
apetezca y grita
sin verguenza lo
que mas fe excita

que no te apetezca y grita sin ver-
giienza lo que mas te excita. Mien-
tras mantenemos este tipo de co-
municacion, ademas de disfrutar de
nuestro cuerpo, dotamos de signi-
ficadoa la sexualidad en nuestra vida
v fomentamos la mejora de nuestra
autoestima.

Isabel Moya insiste en que tener um
vida sexual plena puede hacernos
sentir mis satisfechos y mejorar
nuestra sahud tanto fisica como men-
mlmente. De la misima manera que tener un trabajo
gratificante, disfrutar de ka amistad o tener una pareja
que nos complementa, puede hacernos sentir igual
de realizados, El hecho de no vivir b sexualidad noes
sinonimo de fracaso ni de insaasfaccion vinal. "Todo te-
ne un por qué y una solucion. Para terminar, una in-
teresante aportacion de k psicdloga Lara Caswro: “La
libertad reside en deadir de qué manera queremos vi-
vir nuestra sexualidad, en coherencia con nuestros
valores y promoviendo el bienestar”.

Para mds informacion:
Lara Castro. Pucdoga y terapenta sexual y de pareja en Insatut

Isabel Moya. Psiciloga dinica. waa.imoyapaolgosey’
Institut Goma, servicias tevapéuticos integrales. wurw.ins-
titutgoma com

No quiero
Sexo y punto

Coda vez mds sexdlogos
askin constatando la exis-
fencia de colectivos que se
declaron osexuales. La
Asexual Visibility ond
Education Network (AVEN),
la mayor comunidad ose-
xual online del mundo, defi-
ne el hecho de ser asexual
COMO “una persona que no
experimentao la atraccion
sexual”. No se trata de per-
sonas célibes por creencios
religiosas o sociles, sino
que son individuos que
renuncian a la sexualidod
porque, sencilamente, no
les interesa. Son social-
mente octivos, defensores
de los volores de o amis-
fod, etcélera, pero no con-
lemplan lo sexualided en
sus vidas y afirman que
este hecho les hoce sentir
liberados.A pesar de ser
una opcidn sexual en alza,
todavia no hay consenso
en su reconocimiento o
nivel cienfifico.

B ALEXANDRA CAMA er pe-
riodista e peaalizadi en temas de
srltd y poicaterapia



