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INTRODUCCION

Los ses humanos hemos convertido d sexo en una trampa. Hemos
trandformado mecanismos absolutamente naturdes, normaes, en méguinas teribles y
perfectas para destruirnos afectivamente, moralmente, humanamente. Hemos aceptado
vivir en un ssema cuya mongtruosdad radica, no tanto en las limitaciones que impone
a mujeres y hombres, sno en la perversdad maguiavélica de inducirnos a blsguedas y
placeres que d —d dsema— conoce, por ser su creador, como inalcanzables. Y, en
interin, sus mefigoféicos recovecos bastan para angudtiarnos, agotarnos, quitar de
nuestros corazones hasta € Ultimo diento que podria fabernos abierto las puertas de la
autorredlizacion.

Todos los dias, todos los afios, s carecemos de la claridad mental necesaria para
percibir esta fdacia, cosa que ocurre en la inmensa mayoria de los seres, fracasamos un
poco. Que sumado a otro poco, yotro, y otro mas, a lo largo de nuestra vida, termina
por derrotarnos, enfrentandonos a la méxima humillacion que podemos sufrir: ser
dolorosamente conscientes de nuestra derrota, tan dolorosamente como saber que nada
podremos hacer para cambiar ese destino. Y asi, tortuosamente, todos los dias morimos
un poco. Aunque duela, pararse en una esquing, contemplar los rostros de quienes se
cruzan en nuestro andar e inferir de elos lo que papita dentro de esos cuerpos
encorvados, gastados, sufridos y, lo que es peor, decepcionados, nos fuerza a una
desagradable conclusion: savo excepciones, sdlo cadaveres de vacaciones se mueven a
nuestro arededor.

No es d objetivo de edse libro revertir la vida de nadie. Mucho menos,
suministrar esotéricas panaceas que motiven la exdtacion intdectud o espiritud dd
lector. Pero g, facilitar una llave: la que abralas puertas de la exdtacion sexudl.

Entiendo por “exdta”, € éxtass nacido de la plenitud. La redizacion de ser
humano debe comenzar por la redizacion de lo mas inmediato y basico de su fisologia;
0lo asl se despertard su consciencia a sentimientos superiores, y la pasion primero y
amor después se vivificaran o despertardn a planos superiores. No basta buscar sexo
0lo por d sexo mismo; esa es una de las malditas trampas que la sociedad nos tiende a
cada rao y en la cud, a cada rao también, caemos, aun cuando muy cerca,
précticamente a acance de nuedtros sentidos y nuestro raciocinio, se encuentra la
solucion. Un vigo maestro mio me dijo en una oportunidad que tanto € tonto como €
sabio cometen erores, la diferencia estriba en que € sabio los comete una sola vez. 'Y
nosotros, especidmente los occidentales, vemos nuedtras faencias, nos equivocamos y
lo volvemos a hecer, perdgiendo en una actitud que sdlo puedo cdificar como
autodestructiva.

S que, muy posiblemente, no le esté diciendo nada nuevo. Y td vez, muchos de
los conceptos que volcaré en estas paginas tampoco serdn nuevos para usted. Pero de lo
gue si estoy seguro, es que usted es la primera persona convencida de la verdad de estas
aseveraciones. Usted, hombre o mujer que lee este libro, sabe que todo esto, quizas ya
en sus manos, lo hubiera podido hacer cambiar. Y, sn embargo, todo sigue igud. ¢Por
qué?. Yo le diria que sdlo por cobardia. Pero prefiero pensar que usted es de los que
creen que, pese a todos sus esfuerzos, no puede cambiar. Y yo voy a demostrarle que lo
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gue ocurre es que no quiere hacerlo. No es que no se pueda; solo que no se quiere, S se
sabe como.

Las incapacidades, disfunciones, insatifacciones y fdencias sexudes, los
complgos de culpa nacidos de las fantasias ma asumidas, los temores en la cama, la
inseguridad, la timidez, & temor d fracaso, son s0lo la epidermis de un conjunto de
probleméticas que permanentemente minan la capacidad de redizacion y de fdicidad
del ser humano como individuo y en su conjunto socid. S bien creo firmemente que en
la vida de pargja € sexo no es lo mas importante, Si sostengo que es uno de los pilares
de toda relacion que se precie estable. No puede haber parga fdiz S se extrgpola en
demasia uno de sus aspectos (la union espiritud, € logro econdmico, € amor filid) en
detrimento de otro cualesquiera de dlos. En edta clase de bastardo intercambio, Sempre
e que pierde es @ pilar saxual. En efecto, S observamos nuestra propia experiencia y la
de los seres que nos rodean comprobaremos que, por regla general, cuando € ser
humano falla en uno de sus aspectos, donde primero se produce € eco resultante es en
el campo sexud. Los problemas econdmicos, las discusones de parga, los problemas
profesondes, labordes o edtudiantiles, todos dlos afectan nuestras funciones sexuaes.
Y entramos entonces en un peligroso circulo vicioso, porque fdlando lo sexua —que
Como seres animades que somos esta sempre en nuestras inquigtudes— € temor o la
frustracion resultantes incrementan nuestras fdencias y fracasos en las otras aress,
frente a cuya concrecion la angugtia subsecuente incrementa alln mas nuestro problema
sexud, lo cud asu vez... y &, d infinito.

En cambio, una vida sexud sana y cotidiana nos potencia. Nos potencia
energéticamente, mantiene a nuestro cuerpo limpio de toxinas y acumulaciones
perniciosas de fluidos, 1o que redunda en € equilibrio de nuestro metabolismo, drena
nuestra psiquis de latentes neurosis. Se trabga meor, se vive mgor y se disfruta més de
todas |as facetas de ella con un adecuado comportamiento sexual.

Esto también es vdido para  hombre o la mujer que vive en solitario, o que
carece de una parga estable. Més aln, porque la actividad sexual continua y correcta no
0lo afina su capacidad de hdlar a la media naranja ided, Sno que también evita la
acumulacion de pensamientos nefastos en su mentaidad.

Por supuesto, a estas condderaciones podria € lector oponerle digtintos
argumentos, entre los cuaes pesarian sensiblemente los de indole religioso.

Respeto, como es obvio, todas las creencias. Pero no puedo dgjar de sentir que
las consderaciones de td naturaleza con respecto d comportamiento sexua son mas d
producto de las patologias particulares de quienes las formularon, en vez de dictados de
un Poder Superior. En principio, por esa nauraleza de cuas omnipotencia con que los
creyentes —de cuadquier religion que tienda a avergonzarse de sexo— parecen tratar de
imponer su forma de ver las cosas a quienes no tienen la obligacion de pensar
exactamente igua que dlos. En segundo lugar, me preocupa que aguien sosenga una
ideologia espiritua determinada cuando su vida cotidiana nos dice a gritos la verdadera
naturaleza de sus pensamientos y sus emociones. ¢Acaso en nombre de Dios no se
bendicen armas con las cudes marcharemos a frente para matar a nuestros hermanos,
cudquiera que sea su naciondidad o ideologia, tan hijos del Sefior como nosotros
mismos?. ¢Acasn quienes nos plantean la “importancia’ de llegar virgenes d
matrimonio y llenan templos para escuchar la prédica de sus sacerdotes, logran
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oponerse —con riesgo “cerd” para su equilibrio pscoemociona— a la “tentacion” de
las relaciones prematrimonides?. ¢Acaso las pargas desavenidas —matrimonios, en
este caso— platean la necesdad de un franqueamiento, un sinceramiento y renovacion
sexua como medio factible de permitirles superar las barreras que alin los separan (Sn
gque exn dgnifiqgue ir a compatir la cama con d vecno) dendo sabiamente
comprendidos por sus ministiros religiosos?. ¢Acaso quienes claman contra € divorcio
estan exentos de la pérdida de amor (un fuego que debe dimentarse permanentemente)
y no ceden a la tentacion de la pasidn fuera ddl hogar?. ¢Acaso es sensato pensar que
quienes hacen del cdibato y la reclusén voluntaria su aceptado modo de vida, estén
autorizados para hablar de las intimidades de aguellos que conviven entre i y con la
sociedad?. ¢Puede un ciego de nacimiento juzgar una obra pictorica?. Que € abogado
hable de leyes, € médico de enfermedades y curaciones, d misico de medodias, €
sacerdote de liturgias y ritos; nosotros, gente comin después de todo, nos reservamos €
derecho de hablar de o mas comun: eso que [lamamos sexo.

En este breve pero necesario racconto sobre las necesidades de una verdadera
higiene sexua y menta, no pueden escagpar las consideraciones sobre @ porqué de
transformar € sexo en una lucha por la recuperacion de un espacio vital que desde
pequefios nos entrenan para perder. Porque cuando comenzamos a perder libertad
sexud, a los medios autoritarios les resulta més fécil descubrir los caminos para
hacernos perder nuestra libetad mentd y findmente (y no menos grave) nuestra
libertad fisca S empezamos por ser esclavos del sexo (0 del no sexo) es cuestion de
tiempo para que terminemos siendo esclavos de todo y de todos.

El hombre, a través de dglos de educacion machista, gprendid a dominar a la
mujer, y esa dominacion comenzO a través de la agresvidad latente en d coito. Ad,
generaciones de mujeres sintieron € seXo como una agresdn a SUS Cuerpos y Sus
epiritus, dntieron d pene como una lanza penetrante. Aprendieron a aceptar la relacion
sexud como un md necesario, como un sSmple mecanismo de reproduccidn, 0 como un
derecho indiendble del macho por sobre elas. Durante generaciones, la mujer aceptd
también tener una actitud pasiva, recibir € pene y € semen, esperar d orgasmo de su
parga, fingir y soportar. Cualquier otra cosa, como buscar la reacién, proponer un
cambio de postura, solazarse en juegos sexudes, era ma visto por la sociedad, y hasta €
propio marido parecia tener derecho a dudar de la mordidad de su mujer. Un smple
objeto, en la mentaidad de esos retrogrados, no tiene derecho a placer. Por esa razon,
millones de madres —que sin duda se mostraban como “gemplares’ para la gazmofieria
socid— s transformaron en un verdadero catdogo de neuross, comportamientos
equizofrénicos, cuadros histéricos, represiones. Por elo, millones de hijas e hijos
sufrieron las consecuencias, las proyecciones de las carencias maternas. A fuerza de ser
groseros, podemos afirmar que una mujer que no es bien aendida sexudmente, es una
mujer angustiada, nerviosay agresiva.

Por supuesto, cuaquiera de estas sefioras argumentaria que ése N0 €S su caso
particular. Que a dlas les basta con una relacion mensud y que no fueron educadas para
otra cosa que no sea la casa, la crianza de los hijos y € respeto a marido. En ese caso,
sus propias pdabras nos sefidan hasta qué punto estén necesitadas de ayuda; la mujer,
aunque muchos no parecen haberse dado cuenta, también es un ser humano necesitado
de redizacion, dfectiva, S, pero también fisca intdectud, espiritud, socid. La mujer
necesita trascender, actuar, participar, decidir. Ser activa, y esto también es vdido en lo
sexua. No me cabe duda de que cuando la mujer decide, durante € acto sexua, subirse
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ella sobre € vardn, ese comportamiento corpora nos reflga que, psicolégicamente, ha
renacido a un nuevo despertar. Paradgjicamente, es en ese momento que muchos
hombres se senten cohibidos, extrafiamente incomodos, |0 que demuestra que €
“problema’, en todo caso, esta en e macho y no en la hembra. Pero como & macho no
* redgna fécilmente a tener problemas que no pueda mangar (y menos ain
relacionados con su virilidad) se defiende (persond y socidmente) proyectando en la
mujer esa perturbacion, disfrazéndolo de “inmoradidad” de ella lo que sdlo es
insgurided en &.

Cuaquier cosa opuesta a esto S0lo es pacateria barata. Las religiones que se
averglienzan del sexo y esconden los cuerpos, cometen € peor de los pecados. El cuerpo
es d templo dd espiritu. Y d templo se luce y £ usa. Se luce, para atraccion de fides 'y
crecimiento de la hermandad; se usa, porque sdlo esa es su verdadera funcion.

Nada hay mas hermoso que un cuerpo humano desnudo. Aquellos apologistas de
la censura, que tiemblan de ira ante la fotografia o @ film de carécter erético,
cdificdndolo de “basura pornogréficd’, estan insultando nuestros cuerpos, estan
insultandose a s mismos y, |0 que es peor, estén insultando lo que es quizés la obra
maxima de Dios. nosotros, sus propios hijos. Nunca Dios, o la Naturdeza, habrian de
avergonzarse del sexo, ya que de ser asi, habria &rboles de los cudes penderian como
frutos vestimentas para € hombre y la mujer. Porque en contra de lo que la Sociedad —
0 ciertos esamentos de €ela— tratan de hacernos creer, Adan y Eva no fueron
expulsados del Paraiso por comer las frutas del Arbol de la Ciencia dd Bieny d Md y
“darse cuenta’ que estaban desnudos. Fueron expulsados por tratar de adquirir,
precisamente, sabiduria (lo que nos retrotrae a la pason innata de los cultos por
mantener en la ignorancia a la gente), conocimientos sdlo reservados a Dios, 10 que es
bien explicado por los cabalistas... pero eso estemade otro libro.

Por otra parte,  sstema nos incita a consumir... sexo. Publicidades televisvas,
gréficas, nos “ensefian” que € sexo esta en todo, y que sdlo accediendo a determinada
marca de cigarillos, o conduciendo determinado automovil lo conquistaremos. Hoy en
dia, los traseros femeninos venden todo. Pero después, chocamos contra la otra cara de
esa misma moneda, sOlo las graciles doncellas y los gpuestos mancebos de las
publicidedes, generdmente rubios de ser posible, tienen derecho a esos articulos y, por
ende, d placer. Para d resto, gris, mediocre, oscuro, solo queda la imitacion o la

decepcion.

La gente necesta creer. Hoy mas que nunca, cuando aumenta € pdigro de
guerra nuclear (aunque masivamente no se sepa, s0lo en @ transcurso de 1985 hubo
dieciocho amenazas de escdada nucler abortadas sdlo minutos antes del  fatal
desenlace por erores, confusones 0 Smples presones politicas entre las dos
superpotencias), cuando mas que nunca € hombre de la cdle s dente frustrado,
instisfecho, incapaz de triunfar en la vida ya que ni sSquiera puede concretar las
minimas aspiraciones que se propone en lo profesond, socid o materid. Cuando la
tecnocracia nos incita a gastar y consumir mas y mas, a descansar menos, a transformar
el poco descanso en ocio inltil y ser, con suerte, mgores engrangies de maguinarias més
perfectas.

Ser 1o que se quiere &, he ahi la aparentemente smple aspiracion ided de ser
humano. Ided por lgana, porque cada vez mas se nos quiere convencer, como dice €
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estUpido adagio popular, que “ no se trata de hacer 1o que se quiere, sino querer 1o que
se hace”. “jNo!”, debemos gritar. La redizacion no eta en exe peligroso conformismo
escondido en 1o que no es mé que un juego de paabras. Rescatemos las Unicas
verdades. Las historicas, como aquél “ seras |o que debas ser, 0 s no, no seras nada”,
extrafiamente olvidado por muchos.

S la juventud sigue a idolos dudosos, s muchedumbres de adultos suspiran los
unos por individuos que se divierten en @ campo de juego y las otras por gpuestos
imbéciles que encima cobran fortunas por sonreir, besar 0 pegar un par de cachetazos a
alguna mujer un tanto rebelde, es smplemente porque esos seres (los deportistas, los
gaanes, no los otros) hacen de sus vidas |o que se les da la gana. Pero para € sistema,
mongiruoso gigante que nos ordena en filas como d jadinero que juega con las
hormigas para pisotearlas cuando se aburrié 0 cuando tratan de romper filas, Sdlo esta
bien que unos pocos, perfectamente controlados, hagan [0 que quieran de sus vidas, es
decir (traduciendo) triunfen. Al resto, a la inmensa mayoria, hay que venderle la fdsa
redidad de que la redizacion es ser més 0 menos buen padre, buen esposo, buen
empleado... y buen cadaver. Sdvo, s protagonizamos una pelicula de terror.

Por es0 es necesario madificar a sar humano, encasillarlo en dogmas, simbolos,
grupos, banderas, cudquier cosa que haga hesta dificil sencillamente s lo que
dijéramos unas lineas arriba. Para que cueste hasta ser feliz en @ trabgo, o con la parga
gque nos ha tocado en suerte, y tener que interpretar ese esfuerzo como camino a la
fdiddad. Entonces, nos bastard con ser “felices’ § cambiamos d automovil,
compramos bagatelas en Brasil o en Miami 0 gorendemos a ballar para lucirnos en la
mejor discoteca de moda. Y por eso, cuando a esas “metas’ |legamos después dd 1apso
necesario para aosigar nuestros sentidos y nuestro intelecto con estimulos pasgjeros,
nos volvemos a sentir vacios, instisfechos... y comenzamos a correr, otra vez, como €
burro detrés de la zanahoria que jamés a canzaremos porgue cuelga de nosotros mismos.

Todas estas condderaciones pueden parecer desprovistas de significados en d
contexto de un libro sobre sexo. Pero no es asi, ya que lo que he tratado de demostrar es,
por una parte, que la superacion sexual solo es posible en individuos que cuentan
con una optica diginta de la vida y, por otro lado, que slo un organismo
sexualmente sano es la afirmacion y seguridad de autorrealizar nos en otras areas.

En resumen: lea este libro, destruya sus temores sexuaes, gorenda lo que mi
experiencia se dispone a ensefiarle, logre, tiunfe, disfrute ded sexo, esa maravilla de la
naturdeza dempre a nuestro acance, y entonces los Unicos limites que su persona
encontrara en e resto de su vida seran los dd horizonte que, como todos sabemas, no
exise.

El autor.
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CAPITULO 1

LA PERDIDA DE INTERES SEXUAL EN LA PAREJA

Trédese de una parga forma —Iléase marimonio— o unida smplemente por €
amor, o0 circunstancidmente encontrada, es mas que evidente que, pasado cierto tiempo,
exige un descenso en la mutua atraccion sexua. De hacer  amor diariamente, pasa a
ser dternadamente ciertos dias de la semana, quizas menos aln y, en casos extremos, td
vez una o dos veces por mes. S |a frecuencia es alln mas espaciada, entonces estaremos
hablando ya, con bastante aproximacion, de impotencia o frigidez.

Eda espinosa cuedtion exige plantearnos un origind —ypor primigenio, no por
nuevo— punto de partida. Y es entender cud es la verdadera razon del acto sexual.

Exige, indudablemente, lo que podriamos llamar “compulsiones bioldgicas’.
Nuestro cuerpo, a partir de determinada edad y hasta otra cierta edad —que es mucho
més prolongada de lo que socidmente se admite— tenemos la rea necesdad de
actividad sexud. S reprimimos la misma, desembocamos en la masturbacion —sobre la
gue nos referiremos en otro capitulo— o, lo que es mucho mas peligroso, en la propia
represon pscolégica. Lo quieran los mordistas 0 no, € cuerpo necesita satisfacciones
sexudes, autogratificaciones.

En estos casos, la conjuncion sexud esporadica, la que es consecuencia de una
circunstancia casud, se reduce a una mera genitalidad. Asi, dcanzamos @ cimax o d
orgasmo con la suma de vivencias genitdes y movimientos compulsivos pévicos. Pero
en cierta etgpa de la maduracion dd individuo, éste necesta estabilidad emociond. Y |a
unién de sentimiento espiritua y gratificacion carnd esla gpoteosi's de esa maduracion.

No importa aqui S lo que nos une —ademas de la atraccion fisica— es smple
carifio o encendido amor. S se trata de la persona que compartird para Ssempre nuestra
vida 0 9§ nuestros caminos pronto volveran a bifurcarse. No. Lo importante de una
relacion de pargja no es cuanto dura la misma, Sno la intensdad con que édta es vivida
Como en todos los Ordenes excesos del universo, lo importante es la cdidad, no la
cantidad.

Pero durante d tiempo que compartimos con nuestra parga, dgo comienza a
desintegrarse. Lo que en un principio fue apasionada relacion, cuando € amor nos
llevaba quizés a repetir més de una vez la reacion en @ diay més de una vez acanzar €
extads, s va egpaciando, distanciando y, peor aln, adquiriendo caracteristicas
rutinarias. Ya no jugamos sexudmente, ya no experimentamos, divertidos, insdlitas
posturas. En sintesis, ya no sentimos como antes. Acudimos entonces a excusas para
amplificar los lgpsos de tiempo que median entre relacion y relacion; lo hacemos “de la
misma forma de sempre’, 0 nos excitamos con fantasias que, S no las sabemos mangar
con solvencia, como explicaremos mas addante, nos llevan a correr € riesgo de
empujarnos por la pendiente de lainfiddidad.

Algunos aburridos pueden aducir que esa rutina sexuad es consecuencia de la
pédida de carifio, efecto a su vez dd “naturd” desgaste que impone toda relacion
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prolongada. A dlo yo podria oponer @ razonamiento de que la pérdida de carifio
deviene entre otros importantes factores, precisamente, por la fdta de renovacion
sexud, y dudo que aguien pueda refutar este argumento. Por otro lado, un matrimonio
y en generd cudquier tipo de relacion prolongada, solo se desgasta cuando no existe €
condante diciente de las experiencias, sensaciones y nuevos descubrimientos. Y S
concluimos que muchos de nuestros congéneres sOlo usan @ matrimonio como una
especie de sociedad de hecho donde una parte paga-mantiene para que la otra lave,
cocine, limpie y, eventuamente, trabge a la par, hemos definido € hecho concluyente
gue en muchos himeneos d cetificado de defuncion de los mismos et firmado desde
que las partes comprometidas dan € “si”.

También es cierto que muchas pargas a casarse confunden con “amor” lo que
es mezcla de araccion sexud con Smpdtia inteectud. El temor a llegar a sentirnos
solos también actla como un euforizante capaz de convencernos de que reamente
estamos enamorados. Pero d tiempo, ese cinico devorador de higtorias, termina
pudriendo € velo que oculta los verdaderos sentimientos. Y asi, acabamos por descubrir
que, en € fondo, s6lo somos buenos amigos y nada més.

A este cuadro de sSituacion contribuye mas de un mito deleznable. Como aguel
que dice que, en la parga, “todos los problemas se arreglan en la cama’. Eso es faso.
No podemos copular contentos con quien acabamos de discutir, a menos que usemos €
coito como una forma de agreson, de imposicion, de dominacion. Pero corremos €
riesgo de incrementar las posbilidades de fracasar dli también y, con toda seguridad,
sempre estaremos prestos a echarles la culpa de la insatisfaccion a la otra parte, con lo
cud d roce que ocasonaraladiscuson inicia se ahondara ain mas.

En eda linea de pensamiento, otro mito muy difundido es € que dice que la
mujer sempre tiene que estar dispuesta d requerimiento dd hombre. S 1o que € varon
desea es que su parga disfrute la relacidn, tiene que comprender que dla también tiene
dias en que desea y dias en que no. Forzarla d acto cuando no et en uno de esos dias
es la mgor garantia para que termine asumiendo la circungtancia como una violacion. A
partir de entonces, serad miedo y no € respeto lo que lallevara a obedecer a hombre.

La que es, en cierto modo, antitess de edta corriente, es aquella que, haciendo
gue la hembra vea a sexo con complgos, le impida buscar dla ad macho para consumar
la rdacion. Socidmente, deciamos, la mujer que toma la iniciativa et md vida Y yo
concluiria que, en redidad, la carencia de experiencia previa en ambos miembros de la
parga, asi como d egoismo de no buscar un didogo integrador de expectativas S es que
S cuenta con esa experiencia, es la circunstancia que aore las puertas a una fdta de
entendimiento y comprensdén mutuos. Y cuando sexudmente una parga incurre en
erores (tades como negarse a solicitar, por supuesto respeto, practicar ciertas
excentricidades erdticas y tener que cargar con la frustracion de no experimentarlas o
terminar buscando redlizarlas fuera de casa) esa fdta de experiencia 0 esa egoida fdta
de didogo se traduce en reproches reciprocos. EI miedo, hijo de la ignorancia, hace que
cudquiera de las dos pates tema incursonar nuevamente en los goces de la
experimentacion, y asl comienza a encarilarse la rutina que desemboca en d
aburrimiento.

Cuando una parga comienza a convivir, especidmente durante d periodo
romantico, es muy facil experimentar toda clase de précticas sexuaes. Pogteriormente,
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cuando los problemas habituales de la vida cotidiana merman las primeras ansedades y
cuando comienza a disminuir la atraccion mutua, € amor se torna dificil.

Para evitar esas consecuencias, es recomendable que la parga se inicie en una
sesion de sengbilizacion especidl.

Los objetivos de estas sesiones son, por una parte, desarrollar la sensualidad; por
otra, derribar las barreras dd miedo, las desconfianzas que puedan exidtir entre hombre
y mujer. Este méodo estd basado en bs “concentraciones sensorides’ que Masters 'y
Jonson gplicaron a los disturbios sexuales por medio de la meditacion, los gercicios de
respiracion yoga, la confeson y la discusion controlada

De edta forma se logra reducir las tensones y la hogtilidad que son comunes en
la parga luego de agunos afios de convivencia. Asi se consigue que la parga se haga
mas sensible a las necesidades y a los deseos dd otro. Justamente, Masters y Jonson se
habian propuesto ayudar a los integrantes de la parga para que se comportasen de la
forma menos hogtil posible, creando, drededor de elos, una aureola de erotismo.

Las condiciones preiminares son: @ no se debe comenzar la sesion con la
intencidn premeditada de tener una reacion sexud, y b) no deben utilizarse
estimulantes (alcohol, drogas, tabaco) excepto en un caso que veremos como excepcion
més addante.

La sed0n s desarollard de la dguiente manera los amantes se Stuaran uno
frente d otro en posicion de “flor de loto”, esto es, con las piernas cruzadas, ligeros de
ropa (con trgje de bafio o ropa interior). En medio de los dos, se colocard una vela en un
copdn de vidrio coloreado, una copa de vino y un reloj despertador, |0 mas suave que
sea posble (8 no tiene un despertador gradusble, puede usar uno convenciond
depositado sobre un dmohaddbn o una manta doblada). Todas las luces deberdn
permanecer gpagadas (sdvo la llama de la vela) y la parga deberd pronunciar aguna
plegaria breve, cuya férmula podran degir dlos mismos, por gemplo: “ Deseamos que
esta vela sea la luz que ilumine nuestro camino” .

Ambos compartiran entonces @ vino, expresando sus sentimientos de afecto por
medio de un corto brindis, por gemplo: “A mi mujer, que es tan hermosa’. Luego
hardn la tipica respiracion yoga abdomina, cudando de llenar bien de are los
pulmones. Revitdizardn as no sdlo d cuerpo, Sno también la mente. El are debe
agpirarse lentamente por la nariz, contando hasta quince, retenerlo en los pulmones
cinco segundos y después exhdarlo lentamente por la boca, contando hasta veinte.
Durante la respiracion, € abdomen deberd sdir hacia fuera. Luego, retroceder, 1o que
permite lamayor cabida de aire. ESte gercicio respiratorio se hara unas cinco veces.

El despertador se pone en quince minutos, mientras ambos se miran a los gjos y
S acarician mutuamente con las manos. Meditaran en sSlencio durante unos minutos y
luego comenzaran a decir poco a poco todos los resentimientos que guardan uno para €
otro. Aqui se trata de que todos los sentimientos hogtiles de la parga sdgan alaluz, sin
dafarse, esto es, sin perder € control de la disputa, para que sea constructiva.

La actitud menta recomendable es la Sguiente “ S& que tu te has portado mal
conmigo, que me olvidas, que eres egoista, que a veces me rechazas, pero esta noche

www.alfilodelarealidad.com.ar Pag. 10de 10




Los Secretos del Triunfo Sexual: Esoterismoy Control Mental al servicio del placer

me olvidaré de todo eso, quiero perdonarte y darte todo mi carifio, ya que puedes
cambiar” . Cuando € minutero suene, se da por terminada la disputay se reconcilian.

Se lleva a cabo otro gercicio respiratorio yoga, cerrando aternativamente cada
fosa nasd, lo que se conoce como “respiracion Ida y Pingad@'. El procedimiento
consste en tapar con un dedo de la mano derecha @ orificio derecho de la nariz. Se
inhaa lentamente por & contrario. Se tgpan luego de un segundo los dos orificios, luego
s exhda lentamente por @ orificio nasa derecho. Se inhda otra vez por € orificio
derecho, se retiene d are tgpando los dos orificios y se exhda por € orificio nasa
izquierdo. Para hacer la repiracion més ritmica, la aspiracion y la exhdacion se harén
contando hasta ocho.

Ambos se ponen entonces de pie, se toman en brazos y se acarician. La mujer
masgea d hombre durante un largo rato en todo su cuerpo, excluyendo los Organos
genitales. Puede utilizarse para esto unalocion corporal.

El hombre hard lo propio con la mujer. Se baflardn juntos, ya sea tomando un
bafio de inmersén o una ducha ligera Es conveniente que se enjabonen, e laven y se
sequen mutuamente; después iran ala cama completamente desnudos.

Es fundamentd que comience € juego erdtico por los besos antes de adentrarse
en las demas caricias. El tocamiento del cuerpo en su totdidad ha sido inhibido a raiz de
la herencia puritana acerca de lo pecaminoso del cuerpo. Muchas veces, aun bgo
enamoramiento total, € tocamiento suele resultar para agunas personas desagradable.

Sin embargo, una mujer puede estimular mejor la ereccidon dd pene de su parga
acariciando los genitdes de éste. Y justamente un pene en ereccion deberia ser
gpreciado por la mujer como € bien mas preciado, y debe ser  hombre @ que ayude a
lamujer aque gprenda a estimular sus érganos.

S es d hombre d que sudle, durante las relaciones comunes, introducir € pene
en la vagina de la mujer, durante esta “noche de amor”, € proceso sera a la inversa
Debera la mujer proceder a ello, cuando lo crea conveniente, esto es, cuando se sSenta
suficientemente |ubricada

La postura de mujer sobre hombre, conocida como slcuba, es la poscion en la
cud la mujer llega mas féadilmente d orgasmo. Esta posicion implica d hombre
acostado de espadas, boca ariba, y la mujer sentada, perpendicular a cuerpo del
hombre. Mgores resultados se obtienen S la mujer da la espalda, desde esta postura, a
rotro de hombre. Edta posicién incrementa la excitacion y, en contra de lo que
generdmente suele pensarse, es a patir de la misma cuando € varon puede controlar
més fécilmente @ riesgo de una eyaculacion inoportuna. La posicién “cara a cad’, €
hombre sobre la mujer, es la més comln, s, pero no la megor ni la més “éicd’. Esto lo
digo porque habitudmente, los pacatos sueen afirmar que cudquier postura amatoria
gue no sea la convenciona roza pdigrosamente € terreno de las perversones y la
lujuria desstada. S habitudmente “gorendimos’ a hacer  amor de esa forma, es
smplemente porque se trata de una memoria genética, milenaria, que marcd € punto de
patida dd “homo sgpiens’. En efecto, también la forma de copular nos ayudd a
diginguirnos del resto dd mundo anima, o sea, aqui también d sexo se transformd en
una herramienta con la que conquistamaos nuevas libertades.
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Todas las egpecies animdes —incduidos los monos— tienen reaciones en
postura retro coitum, es decir, @ macho montado sobre las espaldas de la hembra, en
forma parcid, penetrandola por la pendiente vagind opuesta a clitoris. En esta postura,
gue no es incdbmoda en absoluto, la sensacion epitelid es alin mayor. También se puede
incrementar € indice de excitacion de la mujer con una vaiante de la podura
convenciond, haciendo que deve sus piernas y enlace con elas nuestro cuello por
detrés, o que obligara a los varones a elevarnos sobre |os metatarsos de nuestros pies.
La consecuencia de dlo es que la vagina tenderd a quedar en posicién horizontd y €
pene vertical, perpendicular a agudla Pero como habituamente todo pene tiene cierta
desviacion (consecuencia de afos de disposicion del mismo bgo la ropa interior, y
consecuencia de la disposicion de los planos musculares de agquél que lo tensonan mas
de un lado que dd otro) entonces esa desviacion hard que la friccion, resultante del
movimiento de vavén, se dedice en direccion d clitoris, como buscandolo por s
mismo. Que la mujer no dcance € orgasmo en todas las rdaciones sexudes que
mantiene no es tanto consecuencia de sus problemas psicoldgicos o fata de amor con su
hombre, sno smplemente que puede tratarse de una cuestion fisica, posturd. S los
millones de mujeres insatifechas que pululan por € mundo entendieran esto (con la
consecuencia inmediata de buscar |a brma de subsanarlo sin perder tiempo y dinero en
largos y tortuosos métodos de recuperacion) entonces la profilaxis mentd de buena
parte de la poblacion seria muy digtinta.

Incidentalmente, dos buenas posturas para incrementar la tasa de orgasmos de la
mujer conssen en la penetracion convenciona (vardon arribd) mientras, delicadamente,
s masgea la vagina desde € interior del ano, y, 9 la dilatacion de éte lo permite,
introduciendo dos dedos, con los cudes s imitarda la mecanica masturbatoria que €
hombre hara contra las paredes de la vagina mientras hace € amor, sin forzar, pero
tratando de colocar los extremos de ambos dedos contra € pene que Senta moverse
dentro de agudla. Otra postura eficiente es, redizada la penetracion, dedizar las piernas
hacia los hombros de la mujer mientras la pelvis rota un poco hacia un costado, de
manera que ambos cuerpos queden entrelazados como s, a hacer la “V” con los dedos
indice y medio, los dediz&ramos hacia € interior de otra “V” idéntica hecha con los
dedos de la otra mano.

Es necesxrio, cuando dguien advierte que se dificulta en exceso la reacion
amatoria, concederle buena importancia a los juegos sexudes. Ellos nos permitirdn no
lo excitanos mucho més sino hacer 1o mismo con nuestralo paernaire, asi como ir
descubriendo las innumeras poshilidades de nuestro cuerpo y refrescar nuestra mente.
Algunos juegos requieren asmismo € conocimiento de las zonas erdticas del cuerpo dd
hombre y lamujer, por 1o que trataremos ambaos puntos en conjunto.

Un méodo sumamente eficaz cuando de excitar a la mujer se trata, condste en
que @ vardn introduzca € dedo mayor de cudquiera de sus pies en la vagina,
efectuando asi movimientos de contraccion y distenson. Soplar suavemente € oido de
lamujer —o lanuca del hombre— produce idénticos efectos.

Besr d pliegue inferior de los senos, recorrer con la punta de la lengua la
columna vertebrd de la mujer desde € cudlo hasta € comienzo dd ano, frotar
suavemente con las ufias € cuero cabdludo de ambos sexos en forma de movimientos
espiralados, comenzando debgo de las orgas y ascendiendo con ambas manos
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smultaneamente por detrds de dlas hasta la frente, son todos mecanismos que
dudosamente falaran.

Iguamente (tiles son practicar la fellatio (succion dd pene) y d cunninlingus
(idem en la vagina), S bien es usua encontrar resstencias a estos actos, especidmente
por pate de agunas mujeres. Es cierto que los psicdlogos freudianos no trepidaran en
encontrar  explicaciones inconscientes a edas actitudes, tales como resabios de
conductas propias del complgo de Electra en la mujer, 0 expreson de deseos de una
regreson intrauterina en @ hombre, pero lo cierto es que estas psicopatologias solo
serian vdidas 9 dguno de los participantes dd acto se excediera en la frecuencia de
edtas acciones de forma ta que adquiriera ya todas las caracteristicas de una mania, con
lo cud nos gproximariamos a suponer cierta perverson no asumida. Pero mientras no se
abuse en la inggencia y la repeticion de estas técnicas y se las emplee como aspectos
colaerdes a la relacion, nada hay de inmord en élo. A fin de cuentas, estoy seguro que
tales psicdlogos o psicdlogas freudianos también disfrutan hacerlo.

Para estas dos précticas arriba mencionadas, vale tener en cuenta un sencillo
truco: mojarse d rostro con agua bien fria antes de hacerlo; € contacto de la pevis de
hombre o la mujer con nuestra pid hdada aumenta su vasodilatacion (irrigacion
sanguines) a esa zona, con lo cud los filamentos nerviosos propios de las zonas
erdgenas se ven sobreexcitados.

Tenemos miedos mas que absurdos con respecto a ciertas partes de nuestro
organismo. La misma mujer que gusa morder € pulgar de su amate en las
gproximaciones previas a la concrecion de acto, rechaza luego de plano, en una tipica
reaccion histérica, practicar € sexo ora. El varon que, experimentado, sabe que durante
el beso d hecho de morder suavemente uno de los labios de la mujer la predispone méas
que efectivamente para la relacion, td vez evite buscar bucamente la entrepierna de
dla Esto es consecuencia, como ya indicara en la Introduccion, exclusvamente de una
deformacion culturd. El pene es tan parte de nuestra anatomia como una orga, y de
hecho no es més sucio que ésta. Observen ustedes @ comportamiento tipico de los
hombres cuando ingresan a un bafio a orinar; cumplen su necesdad y luego se lavan las
manos. S observan con atencion, comprenderan que éste es un comportamiento
absurdo. Las manos son muchismo mas sucias que € pene, ya que estén
permanentemente en contacto con todas las
posbles fuentes de infeccidn que d movimiento
cotidiano en la cdle nos proporciona Lo légico
seria lavarnos antes de tocar d miembro, € cud,
oculto bgo las ropas, no esta en contacto con la
suciedad. Pero es la educacion que nos han dado,
de que todo lo vinculado con lo sexud es ago
“sucio” lo que lleva a que mecanicamente nos
higienicemos despueés.

En la muje exige un punto, conocido PUNTO "G
popularmente como “punto G”, que es agqud
donde las conducciones nerviosss tienen su mayor
grado de concentracion. Locdizarlo durante € coito, ya que € mismo se encuentra en
una zona un tanto inaccesible de la vaging, es @ pasgporte para € seguro climax de la

mujer. Por regla generd @ mismo se encuentra ubicado, de frente a aquella, adentro y
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hacia arriba y atras, aunque debemos aclarar que sudle variar de posicion de mujer en
mujer (y no debe confundirse con d clitoris). Se trata de la respuesta psicofisologica a
un esimulo determinedo més que un ganglio fisico, de ahi la “derivd’ evidenciable
entre digtintas representantes del sexo femenino.

La megor forma de acanzarlo es copular sentados, frente a frente, las piernas de
la mujer por sobre las dd hombre, y dla traccionando con los taones hacia su pelvis,
presionando la parte trasera de nuestra espalda. Nosotros deberemos elevar levemente d
cuerpo gpoyandonos sobre las pdmas de nuestras manos y mover nuestra pevis de
addante hacia atrés.

S por digtintas razones —muchas vinculadas d volumen fisico de los amantes—
dguna de estas posturas no es poshle, he agui dos efectivas variantes del modo
convenciond (el “cara a card’, ¢recuerdan?). Uno, d penetrar a la mujer cuidar de que
la base dd pene y toda la zona periférica frote d pubis de dla, narcaday velozmente.
Eso s fadlita dedizando una admohada debgo de la cintura de la fémina Dos,
redlizarse € coito con movimientos circulares, en ambos sentidos dternadamente.

Todos estos juegos son sucedaneos vdidos a la seson de digenson de la que
hablé&ramos péarrafos atrés. Es posible que a usted le resulte cdmico lo descrito, y no se
anime a hacerlo por miedo a que la tentacion de risa interumpa € clima de las
secuencias. Hagdo igud; ¢acaso hay algo mejor que reirse por cuaquier motivo en una
relacion, de forma ta que ese divertimento nos distienda de nuestros temores o
preocupaciones?. ¢Quién dijo que € sexo ha de ser solemne, acartonado?. Por otro lado,
la Unica manera de diminar las inhibiciones (y en ete caso la risa puede indicar una
inhibicidn, la que nace de la gorehenddn inconsciente a que “esto tampoco srvd’) es
haciendo repetidas veces aguello que nos preocupa; llegara un momento en que las
repeticiones nos acostumbraran alo comin 'y normal de estos comportamientos.

Con edas disguisiciones tiene también bagtante que ver uno de los detonantes
més comunes en la desintegracion de la parga las discusones por los mas variados
motivos. Altercados econdmicos, dfectivos y de toda otra indole parecen razon
suficiente para que, ala hora de acostarse, nuestra pareja ya no parezca lo que era antes.

¢COmo mangar entonces las discusones?. Ello es lo més sencillo dd mundo, y
S hagta ahora la mayor parte de la gente no lo pone en préctica es smplemente porque
sus indintos primitivos los arrastran antes de aproximarse a la solucion. Veamos en qué
consiste.

Todos sabemos lo que ocurre cuando, en una discusion, comenzamos a perder €
control de nuestras emociones. Nos enojamos, nos obnubilamos y terminamos
agrediendo de palabra o de hecho, o bien nos vamos dando un portazo. Pero bastara con
anticiparnos a nuestra proxima reaccion para que la misma desaparezca. Es decir, S a
medida que “levantamos preson” tomamos conciencia de que precisamente eso esta
ocurriendo, por gemplo mediante € artilugio de decirnos a nosotros mismos. “ Ahora
me estoy enojando... y, ¢para qué voy a hacerlo?”, inmediatamente la sensacién de
enojo desaparece. Conocemos a ese proceso como “efecto Rumpeltilskin”, y se define
como la diminacion de la reaccion negativa proxima a producirse d§, previamente a
éta y cuando comenzamos a obsavar los sintomas, nos antticipamos formulandola
racionalmente.
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Findmente, & anticipo de una buena noche con nuestra pargja pasa también por
las circungtancias que rodean d aparentemente bana hecho de acostarse. Acostarse
bien, despertarse mejor, pueden ser e megor marco de una agradable sesién de sexo. Y
nadie puede negar que d rendimiento por la mafiana sera muy superior post coitum, que
dnd.

Volvemos a casa cargados por una parte con € peso emociond de los conflictos
laboraes, econdmicos, de edtricto compromiso y, paradamente, con d discurrir de la
temédtica ligada a dlos. Sdir de ese discurso y sus contradicciones es 1o que llamamos,
comun y acertadamente, “desenchufarnos’.

Muchismas veces, sSin embargo, no sabemos como cortar la corriente. No Sirve,
desde ya, tomarse uno o dos whiskys, lo que més lograremos con €los es
predisponernos a eddlido cuando esa chéachara interior que traemos de afuera se
superponga alo que nos propone nuestro hogar.

Una doble cadena de problemas nos divide, y d dcohol, d quitarnos lucidez,
nos irrita. Se supone que bebemas “para olvidar las penas’, incluso ésas, minimas, de la
cotidianeidad. Pero los conflictos, aun los pequefios, no se superan haciéndolos a un
lado o corriendo telones a una memoria cargosa. NO nos sacamos de encima las
preocupaciones utilizando (sn saberlo) los recursos que posee € gparato psiquico para
males mayores. denegar, desmentir, proyectar.

La primera solucion para acostarse con ganas es enfrentar y ordenar. Cerrar la
puerta de entrada tras nosotros no borra mégicamente lo que esta escrito en la agenda o
esperando en € portafolios, también detras de ese leve dolor de cabeza, en ese higado
gue si sabe de qué s trata, 0 en la ci&dica Una de las maneras més précticas de
reacomodo es, después de sdudar a todos, pedir que las historias, los cuentos y las
cuentas, lo que hicieron los chicos, los Ilamados y los vidrios rotos se posterguen por
una horita. En ese entonces haremos un cuidadoso pero sencillo balance de dia
Pondremos por escrito todo € “debe’ y € “haber” de las Ultimas veinticuatro horas y
entonces, si, habremos dejado | os problemas colgados en la puerta de entrada.

Una vez guardados los papeles, es decir, practicada la desintoxicacion
intelectud, 1o que puede llevarnos media hora, nos queda otra media hora para meditar
o relganos. La meditacion requiere aguna préctica, pero no asi la relgacion totd,
tomadadel Yogay tan difundida hoy en dia.

A patir de este punto la probabilidad de una buena noche en pargja pasa por los
cuidadosos, mesurados pasos siguientes. Esta sobreentendido que antes nos hemos
cambiado de ropa; hemos dgado la “de afuera’, hemos degido vestirnos comodamente,
gn prendas ceremoniosas que nos condrifian. La costumbre de mucha gente de
permanecer con la ropa de cale luego de llegar a casa (dgunos fandicos ain con la
corbata), o no tomar la sana actitud de caminar descazo continuando con zapatos que
llevan puestos a veces doce horas 0 mas, es més que insalubre.

S llegamos menos cargados, con una necesdad menor de desconectarnos,
bastarg, luego dd racconto dd dia, un buen bafio de inmersién o una ducha prolongada.
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Queda bagtante tiempo para jugar con los dicos (s los hay), charlar en la cocina
(ayudando), teefonear a quienes nos hayan llamado, gercer la judicia (paerna o
materna) y, por supuesto, Comey.

La viga idea de comer liviano por las noches para evitar las lentas e incOmodas
digestiones perturbadoras del suefio es vdida mientras por “liviano” no se entienda
“muy poco’, pues lo Unico que lograremos es, después de dgun suefio pantangruédlico,
despertarnos para asdtar € refrigerador al megor (o peor) estilo Dagwood o Quintin. Sin
embargo, tengamos en cuenta que @ vigo mito de que comer copiosamente puede tragr
complicaciones peligrosas para €l acto sexua es solamente eso, un mito.

S uno s remonta un poco a los sglos anteriores y tiene la oportunidad de
enterarse cOmMo Vivian los vigos sultanes, las dudas quedarian inmediatamente zanjadas.
Porque no solamente comian cuatro veces mas que una persona norma, Sno que
después de esn se entregaban a unos ritos de tipo erético que consistian en bailes
senaudes y luego e iban a la cama con su favorita, Sn ningln tipo de problema O sea
gue se trata de maa informacion o es un problema que @ o dla, después de comer,
pueda sentirse hagtiado y no tener, relmente, ganas de mantener una relacion. Lo cierto
es que s ambos desean mantenerlano hay ningun tipo de problemas.

Lo que ocurre es que a estar d estdmago cargado de comida, para hacer la
digestion hay un mayor flujo de sangre en todo d sSstema vascular gadrico, lo cud le
quita un poco de circulacion d dgema de irrigacion de cerebro: por dlo la
somnolencia que aparece después de comer opiparamente. Entonces, puede ocurrir que
dguien sengble pueda sufrir una pequeia lipotimia o mareo d intentar & coito, porque
para mantener una relacion sexud tiene que haber un lleno sanguineo dd sgtema
vascular genitd masculino o femenino. Pero no impide para nada a la gente que esta
habituada; ninguno de éstos se quga de que € amor después de comer le hiciera md; d
contrario, es muy sdudable, ya que en redidad etimula la digestion y evita en d
proceso lafijacion de grasss.

Luego dd postre, conviene sudtituir € café por € té de boldo, de tilo, la verbena,
la flor de naranjo. Los efectos de estas tisanas son diferentes en cada persona. A cada
cud le toca encontrar la suya.

Lo ided, cuando todo queda en orden para la mafiana siguiente es, antes de irse a
la cama, sdir a caminar un rato, llegarse hasta una plaza cercana; pasear amorosamente
unas poquitas cuadras, hablando de nada, sin esfuerzo. Y, findmente, acostarse. ¢Acaso
irse a dormir no es partir hacia un destino desconocido, recibir y ser un mensge que no
sempre interpretamos, o0 por o menos no lo hacemos correctamente?. Para esos fines
—viga bien— o para hacer € amor previamente, nada mas antiafrodisiaco, aturdidor y
fadtidioso que @ gparato de tdevisén. Ventana dienante que es preferible dgar dd
lecho: produce adiccion. Y sdvo que remente haya ago que ver, para lo Unico que
grve es para recordarnos € horror de un mundo del que nos estamos refugiando, o la
banalidad de espectaculos que nuestra imaginacion es capaz, sin €, de reproducir con
més riquezay aegria

Con 0 sn sexo, entregarse d reino de la noche merece un mas amigable trato

gue enfrentarnos a fantasmas coloridos y ruidosos. Nos acompafiard megor la buena
musica (la preferida por cada uno), d libro que vamos desgranando lentamente, sentir €
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cuerpo descansando sobre € colchon firme, entre la suavidad de las sdbanas. Y d
goagar la luz, luego de respirar lenta y profundamente varias veces, movilizando d aire
desde € abdomen, pasando por € torax hagta la zona clavicular, ahuyentar las trampas
del Yo. El dia, definitivamente, ha quedado atras.

PROFESORADO EN
PARAPSICOLOGIA
APLICADA

Con d exdusvo avd legd dd Centro de Armonizacion Integral,
entidad inscripta en la Superintendencia de Ensefianza Privada
dependiente del Ministerio de Educacion de la Republica Argentina.

Para solicitar € temario y mayoresinformes (55 KB)
envienos un email en blanco a
postmaster @alfilodelarealidad.com.ar
con asunto “ Temario Pargpsicologid’

Reenvie a susamigosy no olvide visitar nos en www.dfilodelarealidad.com.ar donde
siempreencontrararecursos gratuitosy lo que esmasimportante: de calidad.
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CAPITULO 2

EL YOGA SEXUAL

El Yoga Sexud, o Tantra Yoga, es una disciplina concebida en la India hace
unos tres mil afios, que busca la iluminacion espiritua a través de dominio de la
poderosa energia sexua dd individuo, y de esa comunion carnd que es @ acto de amor.
He aqui una serie de indicaciones y posiciones Utiles para dcanzar € éxtass.. por
propia experiencia.

El Tantra Yoga tiene, aproximadamente, cinco mil aflos de desarrollo porque,
como todos sabemos, ya en agqué entonces lo hindles pensaban (y en serio) y hacian €
amor (y en s=rio). Y dado que entonces nacia su poderosa civilizacion y aumentaba la
necesdad de poblar @ planeta, decidieron crear un sstema que, sin detrimento de su
gimnasia diaria, aumentara las probabilidades de tener prole. Como entonces ya sabian
que € orgasmo conjunto incrementa la fertilidad de ambos sexos, fueron muy
cuidadosos en lograr este objetivo.

Seriamente hablando, 1o que los hindles habian descubierto era que més dla del
efuerzo fisico, € acto sexud desencadena en los protagonistas una increible energia
pscofisca-espiritual. El correcto mangjo de esta energia provoca @ “despertar” (la
activacion) de los “chakras’, paabra sanscrita que designa a los vortices de energia que,
sguiendo las redes nerviosas, poseemos en nuestro interior. Los chekras son ago asi
como los dides de control de espiritu y la mente y ademas conectan a hombre con las
energias espirituales. Cada tipo de yoga despierta un chakra determinado: € Raja Yoga
activa € de la coronilla, d Jnana Yoga d dd entrecgo, d Hatha Yoga € de plexo
solar, € Bakhti Yoga € eplénico, d Kama Yoga d umbilicd y asi sucesivamente. El
Tantra Yoga, por su parte, es d més efectivo para activar € sacro-coccigeo donde
duerme “kunddini”, la “serpiente rojd que smboliza la energia sexud. El despertar de
“kunddini” aumenta d vigor para las cotidianas taress fisicas e intdectudes, permite
dcanzar d éxtass sexual en todo coito y favorece la capacidad parapsicoldgica del
practicante. S6lo hay que tener dos precauciones. durante € acto sexua, nuestra mente
debe focalizarse en un punto luminoso ubicado tres dedos por sobre la base del pene'y,
ademés, debemos evitar la eyaculacion d maximo tiempo posble En este sentido,
todos los méodos son vdidos: cdculos matemédticos, pensar en lganos y frios temas.
La idea es que, Sn acudir a demasiadas interrupciones, € acto se prolongue unos
cincuenta minutos Sin eyacular, pasando asi por més de un orgasmo femenino.

Todos los que hemos experimentado este Sstema cantamos las loas de su
eficacia No sdlo por d dgnificado fisco en d, sno también por @ sgnificado que
encierra para la pargja; la comprension se da agui en un nivd mas dlé de lo fisico o
sentimentd: la comunion es espiritud... y ninguna experiencia cana puede asemgarse
aeso.

Respirando lenta y profundamente, muy lenta y muy profundamente debe usted
gecutar, dternativamente, cuaquiera de estas podciones, la mente concentrada en
aqud punto luminoso en d bgo vientre, los labios musitando, suavemente, como un
largo, muy largo suspiro, la silaba sagrada“ AUM ™.
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Veamos ahora agunas normas para dcanzar € orgasmo tantrico, o que equivae
a decir que daremos una explicacion téntricadel amor.

He agui una préctica virtuosa, un amor téctii a todas luces reflexivo y
trascendente. De la noche de los Tiempos la filosofia, antigua como d origen de
mundo, llegaintacta.

En primer lugar —dice la norma— hay que dgar de hacer € amor “como
cerdos’. Hay que dcanzar € gran orgasmo espiritua, organizar una ceremonia, ayunar,
comer solo arroz, beber agua, tener una cama confortable, una luz azul y otra roja, crear,
en sintesis, un Lugar Sagrado, limpiarse todo € cuerpo con agua.

La noche en que la parga va a unirse deben untarse con perfumes luego del
lavado. De este modo uno mismo consagra € cuerpo que la humanidad le ha dado. Se
aprende, a mismo tiempo, arespetar € cuerpo delaMujer.

Ella debe acostarse de espaldas, con las piernas abiertas. Hay que comenzar a
acariciarse reciprocamente, con ddicadeza, hasta que se produzca la ereccion en €
hombrey lavaginaen lamujer se lubrifique.

Es cuando comienza a acumularse la “energia sexud”. La zona erdgena que va
desde d sexo hada la region and, llega d punto de excitabilidad méxima. La sangre
pal pita en nuestras venas.

Llegado este momento, & hombre debe introducir la mitad de su sexo en € de su
compafiera. Ambos deben estarse qui€etos.

Acto seguido los amantes deben buscar una posicion confortable e imaginar que
ellos son “todos los animales dd mundo”.

La primera fantasia debe sr aguella en que uno se conddera un guijarro;
representa @ mundo “mineral”. Deben seguir quietos, suspendidos en ese indante
erotico.

Méas tarde, la representacion debe imaginarse como un &bol y comienza €
movimiento sexud, muy lentamente.

Siguen las comparaciones y dlos deben creerse, sucesivamente, que son
moluscos, anémonas de mar, reptil, serpiente, pgaro, gdlo y gdlina, perro y perra, gato
y gata, leon y leona Luego eefantes, toro y vaca. El movimiento de la parga se hace
més fuertey € juego erético va despertando € climax.

Es d momento en que vardn y mujer se reconocen como Sseres humanos,
llevando a cabo un largo vige. Las dos vides se mezclan con sus recuerdos. El dice:
“ Cuando tu eras una nifia, yo estaba alli. Y cuando tu sufrias, yo también estaba alli.
Estoy en tus primeros recuerdos’. Las dos vidas se confunden y penetran. Son dlas las
gue hacen € amor.
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“ Ahora hago €l amor con la Mujer completa”, piensa d hombre. La Mujer es
como todas las mujeres, d iguad que un gato es todos los gatos. Cuando uno llega a
saber esto, la energia ha subido ala cabeza.

La parga se transforma en una diosa 'y un dios. Llega € orgasmo. Se absorbe €
placer. lluminacion: € pasado, d futuro, lavida, d mundo de los minerdes.

Para  Tantrismo, somos “hijos de la piedra’; la mujer etta desde @ comienzo,
con su deseo de cantar y gritar, que la hizo trandformarse en pez, mono, hombre. El
Padre es la piedra y € hijo, dios. esto es lo que expresa d Tantrismo. El arte de la vida
eslabdleza

Todos los jovenes deberian practicar @ coito téntrico, y no hacerlo “como los
cerdos’, que son quienes derochan la energia sexua. O seq, no utilizar € sexo como un
fudl.

Y s todo esto a ugted le causa gracia, y € sS0lo pensar en intentar hacerlo lo
mueve a risa, es porque usted es € primero en haber sdo esquematizado y atrapado por
canones inflexibles. Porque ha perdido la capacidad de abrirse a nuevas sensaciones. Lo
que es peor; usted, posiblemente, es de los que creen que & “sexo duro’, agresivo,
compulsivo, meramente carnd, donde a orgasmo o sentimos sdlo en @ bgo abdomen
en lugar de experimentarlo con todo @ cuerpo, es la Unica forma posible de hacer €
amor.

Aprenda, entonces, a descubrir las ddicias dd sexo suave, tal como nos lo
ensefian los meestros dd  Tantrismo occidenta, como David Ramsdale y Ellen
Dorfman, quienes han adgptado las ensefianzas orientdes d farago de la vida
cotidiana.

Después de un dia dificil, queremos hacer € amor. Damos vuetas sin encontrar
el momento apropiado. (Como empezarlo?. No tenemos ni idea. Nos egtiramos sobre la
cama, mirando € cielorraso. Asi que hagamos lo siguiente: Ella 0 é se acuesta a nuestro
lado, en la direccion contraria, con sus pies cerca de nuestra cabeza. En esa posicion,
podemos apoyar nuestra pama sobre su plexo solar y sentir la de ela (o €) sobre €
nuestro. Tras cinco minutos de contacto ya estamos tibios, relgados, y comenzamos
ambos a reconocer fiscamente sefides de nuestros deseos. Ha llegado € momento.
Hacemos d amor maravillosamente,

Afios dras, en una Stuacion como esa, nosotros hubiéramos tratado de forzar
una respuesta empujando, luchando, queriendo que pase algo. Hubiéramos pensado, por
gemplo, en estos términos. “ Puedo ganar o perder; ésta es mi Unica oportunidad” . Y
nos habriamos esforzado por conseguir una ereccion-tragueteo-orgasmo. En  suma,
hubiéramos recurrido d método clasico del “sexo duro”.

¢Cud es d sexo duro? Aqué donde sdlo ganamos o perdemos;, donde €
objetivo es llegar d orgasmo, y la ternura, Snénimo de debilidad. Apretar un botén y
obtener placeres breves e intensos (en teoria).

En d sxo duro se acentlian las diferencias tradicionades de ambos géneros. los
pechos de la mujer, los musculos en & hombre. Reinan las gpariencias. nos
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“caentamos’ o “enfriamos’ segin la forma en que hablemos 0 nos movamos. Desde
luego, d sexo duro también es divetido. Pero cuando es un modelo Unico,
irreemplazable, termina por no satisfacer.

El sexo suave —cercano a las précticas tantricass— es la verson opuesta y, por
€30 mismo, complementaria

Sus bases son claas y satisfactorias en S mismas. respiracion  profunda,
relgacion completa, permanecer en @ contacto con @ agui y ahora, abandono de
objetivo del orgasmo, apertura a nuevas experiencias de amor, paz, dicha,
comprension...

S la proxima vez que hagamos €@ amor queremos descubrir todo lo que
desencadena € sexo suave, comencemos por prestar mas aencion a la forma en que
respiramos. Todavia no tratemos de cambiar nada: sdlo observemos. Después de unas
pocas sesiones, experimentemos exhaar con un sonido suave, como “ahhh”. Luego
agpiremos moviendo la pelvis haciaarribay exhdemos dirigiéndola hacia abgo.

Mas adelante podemos probar de respirar a unisono —o aternadamente— con
nuestralo compafieralo. Momentos apropiados para este gercicio; cuando la excitacion
es bga o cuando nos estamos gproximando a orgasmo. Los que ya conocen la
respiracion en Yoga o adgunas practicas smilares, tendran menos dificultades para
incorporarla a este acto.

Recordemos como fue la Ultima vez que lo hicimos. Estdbamos sentados, o td
vez recostados en una posicion confortable. Quizés fue d término de una meditacion,
una clase de yoga o td vez un rao de lectura gpacible. Nos sentiamos livianos,
flotantes. Pensamientos mansos se paseaban tranquilamente por nuestra conciencia.

Estébamos relgados, en un estado de cuerpo y de mente ideal para hacer €
amor. Es ya publico que @ edtrés de la vida moderna limita € potencia sexud y que €
amor se rediza mgor en vacaciones o tiempo de descanso. Unos veinte minutos de
masgjes en los pies 0 en € cuerpo entero —o, mejor, la préctica diaria de una relgacion
completa— influyen podtivamente en € desampefio y la stisfaccion sexud. La
urgencia que asociamos d acto amoroso proviene de tensiones inconscientes. mediante
la respiracion profunda y la regacion nos contactamos con esas tensones y les
fadilitamos su disolucion.

En € sexo suave, tocar es dgo que hacemos porque literdmente se nos da la
gana, Sin ningun propdsito geno.

Al concentrarnos en @ cambiante cdidoscopio de las sensaciones tactiles,
“bajamos’ e nuedtras conciencias y nos ubicamos en d agui y ahora de la relacion. Dar
y recibir caricias, con 0jos cerrados o abiertos, es un milagro capaz de expandir €
étadsy laintimidad adturas sublimes,

Como préctica, tratemos de reconocer las sensaciones téctiles que ocurren
durante otros momentos, por gemplo, a levantar € tubo del teléfono sintamos € roce
dd plagtico contra la orga. Descubramos la riqueza de la textura de una tela, de un
mueble de madera, de un dimento, exploremos @ mundo con nuestros dedos, con
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nuestras pameas, rostro y con d cuerpo entero. Un laboratorio de enriquecimiento
sensorid, en paga o individudmente, puede ayudarnos en esta exploracion. Edtas
experiencias despertardan  nuevas conexiones neurolégicas 'y profundizardn  nuestra
capacidad de respuesta sexual.

No s trata de recomendar que abandonemos para Sempre € orgasmo
tradicional, smplemente que lo abandonemos como objetivo. S durante € acto de amor
tenemos dificultades para dcanzar d orgasmo, la recomendacion puede no parecer muy
atil. Es tan facil enredarse en la necesdad de tener un orgasmo que blogueamos
nuestras reacciones naturales. Probemos dedigarnos de la idea de “llegar a orgasmo” y
veamos qué pasa, manteniendo la atencion en € goce de los sucesvos aqui y ahora.
Asi, abriremos la posibilidad de que ocurra ago nuevo que nos sorprenda.

Abrirnos no es s0lo una actitud mental o fisca El cuerpo y la mente se abren'y
se cierran juntos. Abrirnos a nuevas posbilidades es dgo que ocurre tanto en la carne
como en la conciencia. ¢Qué ideas sobre la sexudidad nos gobiernan sin que nos demos
cuenta?. Més ala de lo que nos hayan dicho sobre @ tema autoridades, padres o amigos,
nuestro potencid personal para € amor no tiene limites. Es tan extraordinario que ni
siquieramis palabras podrian expresar su experiencia.

La propuesta es smple: aprender como hacer mas con menos. ¢COmo dgar que
la técnica sexud se trandforme en arte erdtico?. Mediante la practica dd sexo suave
exdtamos la condicion de la “no-conciencid en @ momento de hacer & amor.
Pensamiento y ego se disuelven en € vacio. Todo es apertura y desapego. Estamos en €
presente con tanta intensidad que ya no hay residuos del “duro”.

Nada nuevo. Simplemente, dgjarnos ser.
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CAPITULO 3

IMPOTENCIA'Y FRIGIDEZ

La aclaracion quizas sea innecesaria pero vale la pena, preventivamente, hacerla
Hablamos de impotencia en @ hombre, y de frigidez en la mujer. Dos maes, en un
ochenta por ciento de origen psicoldgico, que ademas de perjudicar per se a quien los
padece, le incorpora @ handicap de la verglenza. Dificilmente, las personas que las
padezcan lo admitiran abiertamente y, de hecho, la manera en que s manga la
publicidad gréfica, en periddicos y revidas, de los profesondes que las tratan, pone eo
de relieve. Impotencia y frigidez aparecen dentro de las “enfermedades secretas’ y
consderadas (o que ademés de condiituir un error desde @ punto de vista médico,
inconscientemente tiende a deprimir y asustar més a quienes las padecen) a la misma
dturadelas venéreas, como lasifiliso € [Ues.

Definiriamos megor este cuadro S observamos que mientras que socidmente las
reacciones son més permisvas en d caso de la frigidez femenina, no ocurre dlo cuando
de impotencia masculina hablamos, donde incluso es cruedmente usada como excusa
para bromas de dudoso humor en las cudes las victimas son objeto de hilaridad.
Andicemos por qué ocurre eto y conse que no buscamos cumplimentar agun
mediocre rol de psicdlogos 0 sexdlogos, Sno que a estos andisis nos empuja € sincero
propdsito de facilitar la comprensién de los agravantes —s no los origenes— psiquicos
en |as personas perjudicadas.

Como ya hemos dicho, los exquemas socides hacen que en la mujer eté
adecuadamente visto que demuestre cierta “inexperiencid’ frente d acto sexud. Hadta
tal punto son indignantes ciertas actitudes culturdes de los padres frente a sus hijas
adolescentes, que édtas, d paso de los afos, terminan por aceptar como normal y 6gico
que € sexo no les interese, soportandolo como una obligacion meramente marital. Adi,
muchas mujeres adultas redizan € coito deseando que “eso termine cuanto antes’ v,
tras afios de indgir en esta postura, llevan indefectiblemente a perder € menor interés
gue biologicamente aln podriallevarlas d placer.

Durante generaciones, incluso, que la mujer exteriorizara satisfaccion  de
cudquier forma (con movimientos 0 con exclamaciones) era motivo mas que suficiente
para comenzar una disputa 0 una reprenson masculina. Por dra parte, y en los paises de
ascendencia lating, aln se sodtiene la ridicula afirmacién de que la mujer no esta tan
necesitada de relaciones porque “tiene su desahogo’, haciendo referencia con esto d
periodo menstrual. Esto es a todas luces absurdo, porque € periodo no puede
reemplazar d coito, y S es una buena excusa para que los machistas puedan judtificar su
actividad sexud fuerade hogar.

La frigidez tiene generdmente origen pscolégico, en U mayor pate
consecuencia de una nifiez infeliz y padres castradores. Cuando se educa a una nifa a
tenerle miedo a sexo (como en muchos colegios religiosos donde alin se habla del bafio
como d lugar “donde acecha € diablo”) las pequefiass comienzan a interpretarlo como
ago “sucio”. Practicamente todas las madres, cuando sus hijas tienen menstruacion,
hacen exagerado hincapié en la necesidad de que etén “bien limpias’. Indsten en que

www.alfilodelarealidad.com.ar Pag. 23de 23




Los Secretos del Triunfo Sexual: Esoterismoy Control Mental al servicio del placer

cuiden de “no tener olor”. Més dla de aceptar que la higiene es necesaria —més que
nada para comodidad de la misma muje— es evidente aqui la relacion subconsciente
que arriba detaldramos.

Ademés, y como aclar&amos en & Capitulo |, & aburrimiento y la fdta de
incentivos en la rdacion hacen que a la mujer e le haga excesvamente dificil dcanzar
e dimax. En d hombre esto es mucho més fé&ail, pues los movimientos dd coito
provocan una actividad muscular que conduce a la eyaculacion. Pero la mujer tiene una
edtructura organica més complela, y de no ser @ pene, deben exigtir otros factores que
provoquen € orgasmo en dla. Pero también hay que tener en cuenta que la respuesta
neurofisologica del sexo femenino también es complga. No sdlo tarda més, Sho que es
mucho més prolongada que laddl hombre.

En efecto. Ede suele tener un orgasmo con una duracion de diez a doce
segundos (tomados entre e momento en que comienza a bombearse € semen buscando
la dida 'y agué en que d miembro comienza a relgarse). Pero la mujer, una vez que
llega d mismo, necedta entre treinta segundos y un minuto y medio para rdgarse,
sempre y cuando un ma movimiento o aguna incorreccion no lo interrumpa, 10 que en
cierto modo es una experiencia traumatizante, en pequeiio grado. Por elo, recomiendo
gue en e momento no debe retirarse inmediatamente € miembro masculino de la
vagina Sno, aun éde regado, mantenerlo inmévil en su lugar durante un par de
minutos, mientras ambos recuperan una respiracion pausada.

Por otro lado, advirtamos que a lo largo de una misma relacion la mujer tiene
tendencia a tener més de un orgasmo. En un organismo sano, fisica y pscoldgicamente,
pueden esperarse de tres a seis orgasmos, mas 0 menos consecutivos, por cada uno del
hombre. De dli la necesidad de observar cierto cuidado en € tratamiento de la parga
femening, de td forma de permitirle dcanzar d climax cuanto menos un par de veces
antes de proceder a hacer |o propio.

Cierto criterio sociocultura ve como un exceso de condderacion € que €
hombre esté cuidando que su parga acance la satisfaccion en lugar de ocuparse de si
mismo. Pero entendemos con sobradas razones que € verdadero amor (la comunion
fidca, intdectud y espiritud) nace, precisamente, de ese precepto. Es un deber que la
Naturaleza le ha dado a hombre cuidar por su compafiera, y pienso que es un aceptable
acto de desagravio € hecho de que después de siglos de comportamiento opuesto, nos
ocupemos de pensar un poco en dllas.

Entonces, es necesario que d hombre gorenda a dominar € indinto de
gyaculacion, @ tiempo suficiente para permitirle a su compafiera gozar de la racion
En d capitulo correspondiente nos dedicaremos a explicar dgunos méodos sencillos
para controlar aquella, y remarcamos que @ acto se disfruta mucho més cuando se
prolonga la duracion dd mismo.

Debe advertirse que, Sn embargo, etd muy difundida entre las mujeres la
actitud de fingir € orgasmo. Ademés de ser un autoengafio reamente patético, no puede
discutirse que sucesivos comportamientos de este tipo terminardn no solo por frustrarla
sno también por incrementar en éla la laente frigidez. ESo es asi ya que no solo la
mujer que lo hace termina por conformarse con no acanzar € dimax, sno que la
frugtracion naciente de dlo le empuja a evitarlo, como una medida defensva para no
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angudtiarse. Cuando la mujer miente, 1o hace para evitar ser considerada una inexperta
(0 asexuada) y para conformar d varon, quizas temiendo la reaccion de éte s le plantea
gue no dcanza la satisfaccion. He agui una contradiccion: se acepta que “esta bien” no
tener experiencia, pero N0 se quieren asumir las consecuencias de ese comportamiento.
Cuando hay frigidez, como cuando hay impotencia, o mgor es conversarlo. Y los
juegos erdticos, la charla controlada y € asesoramiento de un profesiona son las Unicas
garantias de recuperacion: no existen las panacess.

También sude dirmarse que los problemas de frigidez se solucionan con d
embarazo. Eso es fdso: por € contrario, la mujer pasa a tener ciertas reticencias para
con d hijo, ya que inconscientemente comienza a sogpecharse que 9§ @ embarazo no
soluciono € problema, y éste persiste, € hijo es en ciertaforma culpable de 8.

El problema es més marcado en la cuestion de la impotencia EI hombre afectado
por la misma tiende a recluirse, evita la reacion con las excusas mas increibles y se
conddera, en cieto modo, un paia digno solo de descrédito y la burla Los
consultorios de profesondes iddneos (0 no) se llenan con estos pobres infelices,
haciendo pinglies negocios a expensas de promesas de curacion imposibles de
confirmar. Porque la impotencia tiene origenes mas que diversos cuando no existen
problemas edrictamente fisiolégicos, un padre muy represor y autoritario (que lleva en
la adultez d paciente a negar su propia sexudidad), una homosexudidad no asumida
(con lo cud d individuo se condena a vivir a caballito entre dos sexos), una pérdida de
interés en la parga, abuso de la masturbacion (estamos hablando de a partir de los
cuarenta afos, antes, d coito y la magturbacion no se anulan mutuamente), pueden ser
las causas.

En estos casos se suele cometer € error de acudir a ciertos productos, como
cremas vigorizantes, elongadores peneancs, para provocar la ereccion. Estos productos
suden ser pdigrosos, su uso reiterado lleva a una pérdida de tonicided muscular y a
patir de cieto momento la ereccion se hace dificil aun con estos dementos. Debe
tratarse la impotencia desde un punto de vista pscolégico antes de acudir a estos
implementos.

La funcion hace al 6rgano. No hay megor gercicio para conservar la sexualidad
masculina que su propio  gercicio. Una sexudidad “gercitadd’ garantiza una
continuidad; una sexudidad no gercida garantiza un fin prematuro.

Nuestra experiencia demuestra que existe una relacion directa entre repeticiones
de actos sexudes y d interés (emotivo y fisico) que tenemos por d mismo. Dicho
llanamente, S no lo hacemos con frecuencia, comienza a quedar reegado a un segundo
plano en nuedras vidas S copulanos a diaio, tenemos tendencia a un
sobredimensionamiento de la cosa, y buscamos repetirlo alin més seguido.

El cuerpo resste, aun hasta una edad avanzada. Es perfectamente factible (3 no
estamos demasiado cansados 0 mafiana tenemos que levantarnos por demés temprano)
acanzar dos o tres orgasmos en una noche, S rompemos con € convenciondismo de
penetrar-eyacular-darnos  vudita para dormir. Vente o treinta minutos de descanso,
charlando suavemente o fumando un cigarrillo nos predisponen, S contamos con €
diciente suficiente, para comenzar otra vez.
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Aunque no se puede hablar en todos los casos de la poshbilidad de un “ritmo”,
podemos hacer una salvedad. Las personas an problemas sexudes tienen, hasta los 30
afos, un promedio de tres 0 cuatro coitos por semana. “Promedio” quiere decir que
agunos lo tienen una vez y otros cinco 0 sais. Entre los 30 y 40 afios, se edtabiliza en
una cifra de dos a tres veces por semana. Entre los 40 y los 50, dos veces. La medida
red es éa cuanto mas se la incrementa, mejor. Después de los 50, una vez por semana
€s un buen promedio.

S hablamos de la duracién del coito, pensemos que previamente d orgasmo, en
la fase de excitacion, toda la zona genitd se llena de sangre. A fin de cuentas, S @ pene
Se erecta es porque cuenta con unas cavidades, 10s cuerpos cavernosos, que d inundarse
de sangre lo expanden y tensonan los misculos ¢Y cud es la funcion fisoldgica de
orgasmo?. Descargar la sangre de todo eso que se ha llenado. Aparte de eiminar semen
y obtener d placer que origina toda liberacion, ahi se produce una enorme
vasocongestion. No sdlo € pene crecio; los tetticulos aumentaron una vez y media su
volumen en la fase de excitacion, y también la prostata. El orgasmo y esos gercicios de
contraccion muscular cumplen la funcidén de remover la sangre de esa zona. Por e0 s
aguien tiene excitacion sexud y no llegad orgasmo queda un dolor genital.

En esa stuacion, los testiculos quedan cargados, llenos de sangre. Todo esto
aumentd su volumen y necedta descargarse. El orgasmo es como una bomba que saca
todo lo que estd ahi: la excitacion, la sangre, lainflamacion.

S nos preguntdramos S esta zona se vueve més delicada por la edad o es €
paso de los afios lo que va reduciendo esos promedios semandes, a fuerza de ser
sinceros no podriamos decir qué o reduce en funcién de las poshilidades: un hombre
de 50 afios podria hacer perfectamente e amor cuatro o0 cinco veces por semana. Lo que
impediria la relacion es € periodo refractario, que a esa edad no dura mas de 24 horas o
a lo sumo 48. Se conddera que la reduccion del funcionamiento es ago asi como colgar
|os botines anticipadamente por miedo a fracasar.

Se empieza por suspender dguna vez, como quien no le da mayor importancia
Luego, poco a poco se va uno distanciando del tema.

Hay dgo interesante cuanto més se dga & hombre de la vida sexud, més
deviene orgénica la impotencia psicologica con € correr del tiempo, por fdta de uso.
Yo diria que un hombre de mas de 50 afios que por dos afios degja de tener relaciones
sexudes adquiere unaimpotencia funciond de dificil tratamiento.

Las aterias que irrigan € pene y que requieren la ereccion son espirdadas,
elagticas, muy delgadas. S no se usan entran en un proceso de atrofia. Una cosa es a los
18, alos 20, alos 25 afios, cuando € cuerpo es joven, eadtico, y otra después de los 50.
Las interrupciones largas de la sexudidad que no se compensan con masturbacién o con
aguna otra actividad sexua (no hablamos dd coito Sno de presencia orgasmica) cierran
es0s canaes.

Muchas son las causas por las cudes un hombre adulto comienza a interrumpir
su actividad sexud. La més comin en la paga edtable es la fdta de atractivos, las
pautas rigidizades y la ausencia de fantesias S la sexudidad sempre es igud,
repetitiva, 3 sgue un modelo y uno ya sabe lo que va a ocurrir, entonces se transforma
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en un hébito decreciente. Comer odtras todos los dias llega a ser aburrido. El apetito
sexud requiere etimulos variados. Y muchas veces la impotencia masculina no pasa
porque se quiera'y no se pueda, SNo que no se puede porque ya se sabe lo que se quiere
pero también ya se sabe lo que viene. En generd, las pargas més credtivas mantienen la
sexudidad mucho més tiempo que las rutinarias, précticamente hastala muerte.

Una parga cregtiva es la que varia su forma de comunicarse en materia de
sexudidad; las que juegan con € sexo, tratando de darse placer no sdlo a través de
introducir € pene en la vagina y producir un orgasmo, Sino también a través de masges,
charlas, edimulaciones, trueque de fantasias, todo cuanto agregue nuevas pPOSiCiones,
dtuaciones, ingredientes. S durante treinta afios un hombre hizo sempre € amor debgo
de las sdbanas, con la luz apagada, sin mirar a los ojos d eyacular, tan sdlo esperando
tener otra ereccidn para introducir, eyacular, darse vueta hacia € otro lado de la cama y
dormirse Sn més paabras, € sexo termina perdiendo interés para €, quedando reducido
a un mero reflgo y automatismo biologico. Cudquier mote, que es un lugar de sexo
trangtorio, da dos horas para una relacion. ¢Cuédnto tiempo le destinamos en nuestra
casa a nuestra pargja habitua ?.

Es indudable que la mgor defensa contra la impotencia —o la mgor terapia s
ésta ha comenzado a hacer mela en nosotros— es lo que yo sudo denominar la
“raciondizacion dd coito”: no hacer  amor porque si, Sno ser concientes de por qué

llegamos adlo.

S usgted, varon, indaga en sus recuerdos, estara de acuerdo conmigo en que,
cietas veces, tras € rdax subsguiente a una relacion quizas circungtancid, donde
nuestra compariera tal vez era poco menos que una desconocida y todo |o que buscamos
egra satisfacer la autogratificacion egoista, mientras descansabamos, con los 0jos bien
abiertos, perdida nuestra mirada en € cido raso, nos hemos preguntado: “ ¢Qué hago
aca?, lo cud esunaformaindirectade decirnos. “ S, lo hice... ¢y ahora, qué?” .

La busqueda incesante de partenaires sexuaes no obedece necesariamente a que
nuestro cuerpo lo reclame, sino para obturar aAgunos agujeros de nuestra persondidad.
La necesdad de ratificarnos una y otra vez que realmente somos “machos’ o “hembras’
es la razdn mas comun. El arquetipo de Don Juan, infatigable seductor y amante, ilustra
bien lo que decimos.

As como d ddincuente juvenil, € paotero que a su paso y Sh razén nos
provoca, desafiandonos a una pelea, porque en e fondo es un inmaduro y perenne
temeroso de su propia virilidad y capacidad de lucha,  Don Juan sSn medida es un
inseguro  sexual, obsesvo temeroso de la homosexudidad, que necesita probar y
probarse, diaadia, que @ (o dla) esvaron (o mujer) como € (o 1a) que més.

Bgo dicha sngular pdabra (“impotencia’) se agrupan multitud de sgnificados,
que &barcan las dmples dificultades de rdacion con los demas las mditiples
manifestaciones de impotencia genital (tales como eyaculacion precoz, fdta de ereccion
0 eyaculacidn, contracciones exageradas, etc.) hasta la imposbilidad de engendrar y
concebir.
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De la misma forma la frigidez induye vaias sub manifestaciones que
trascienden la imposhilidad de sentir. La frigidez, gpate dd conflicto mentd que
representa, se traduce bgjo signos orgénicos.

Llega a suceder, por gemplo, que una mujer, durante € juego amoroso, hasta
que € hombre penetra su vagina permanece fria Suele ocurrir que terminada la
eyaculacion masculing, pida a su pargja que le ficcione € dlitoris largo rato. A la larga,
este empleo téactil, por abuso, no dard resultado. Es conveniente gplicar la técnica de
provocar € dimax mediante d cunninlingus, primero en la mujer, y luego continuar su
parga. Conviene dternar esta rutina con la aplicacion conjunta (3 se trata de una pargja
heterosexud) dd cunninlingusy lafdlatio smultanea

Un sgno determinante de la frigidez es la fdta de secrecion o aumento de flujo
en la vagina durante € coito. O la ausencia de contracciones involuntarias. Se llaman
“contracciones involuntarias’ a las que registran d hombre y la mujer segundos o
minutos —depende e caso— antes dd orgasmo. Los muasculos arededor del sexo de
ambos comienzan a moverse agitadamente en forma de contracciones, que escapan a
todo control. Quiere decir que cuando se produce en ambos a la vez la parga edta
llegando d orgasmo conjunto. Estos movimientos se hacen cada vez més fuertes hagta
que, en los diez segundos antes del orgasmo, adquieren una tensgon inusitada, hesta la
plena satisfaccion.

S en la mujer no se producen estas contracciones involuntarias durante @ coito,
no hay orgasmo. Es definitivo.

Un breve esquema de otros tipos de frigidez nos conduciria d siguiente cuadro
de referenciass Ninfomania: se producen permanentes excitaciones, no s llega d
orgasmo, aumenta la blsgueda de coitos creyendo “que en la variedad edta € gusto’, y
s temina edrepitosamente mal. Aqui, es necesario tratamiento tergpéutico y gran
contencién afectiva. Vaginismo: los labios de la vulva no se aren aun ante la
excitacion psicologica y, aln mas, tienden a contraerse ante todo intento de penetracion.
La fdta de lubricacion tranforma € coito en una experiencia dolorosa. Absoluta
frigidezz Ademés de la fdta de mucosdad vagnd, d ditoris se encuentra
insenghbilizado. Por supuesto, fatan contracciones involuntarias. “ Terminar-cuanto-
antes’: d maés terrible de los casos. Miedo d coito. Fata de secrecion vagina, € juego
amoroso previo no da resultado y d ditoris permanece insensble. Es @ Unico caso
donde —y dlo se explica por sus raices, mas psicolégicas y culturdes que fiscas— en
e cud ni dquiera funciona la hipersenshilidad erética de la mujer durante la
mengruacion. Equivocadas actitudes culturades llevan a muchas mujeres y hombres a
negar la sexudidad en este periodo (como s fuera € resduo aévico de una época
oscura donde se afirmaba que en @ mismo la mujer estaba “impura’, pero, quizas con
prescindencia del sexo ord, todas las otras variantes del @ito no sdlo son factibles, sno
gue dgnifican para la mujer un verdadero pico orgésmico. Falsa frigidez: cuando lo
que ocurre, sencillamente, es que la mujer no conoce su fisologia sexud, ignora lo
referente d acto, no tiene la menor idea de los juegos sexudes y —ademas de todo
esto— miedo a sexo, producto generdmente dd tabl impuesto por € medio familiar.

Hasta agui hemos definido ampliamente las didintas caracteridticas de edtas

disfunciones y sugerido cdmo encauzar su tratamiento; pero, en redidad, ¢COmo
empezar a hacerlo?
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El punto de patida es acordar una clara definicion del término “impotencia’ en
lo que se refiere alas disfunciones de la persondidad.

Definimos  impotencia como una dStuacion  coyuntural 'y generdmente
reversible, que se caracteriza por una mayor o menor imposhbilidad de red contacto
afectivo con nosotros mismos (integracion) y con los demas. Cuando hablamos de
Stuacion coyuntural 'y reversble pienso que todos los seres hemos pasado por
momentos circundancides de impotencia, de los cudes pogeriormente sdimos. Baste
recordar nuestra adolescencia. Y hablo de red contacto afectivo con los demés y con
nosotros mismos como S fueran cosas separadas, aunque los considero una misma cosa.
Me acerco a la otra persona cuando puedo compartir 0 que le pasa, especidmente lo
Que estd sintiendo. Por gemplo, S me acerco a una persona que eda triste, me
entrisezco. Y d mismo tiempo que tomo contacto con la trigeza de mi interlocutor,
también me estoy poniendo en contacto con mi sentimiento de trigeza y mis propios
factores causantes de tristeza.

Cuando no doy curso libre a la expreson de lo que me ocurre, me conecto mas
precariamente con €lo. S no lo expreso, una parte mia pemanece sSn manifestarse,
gena a mi intercambio con € otro. A la vez, dgo a mi interlocutor desconociendo parte
de lo que me sucede, o tomando un contacto solo racional con ese sector que no puedo
expresar dectivamente. Un gemplo de las diversas conductas posibles 9 estoy triste
serian: (@ no decir nada; (b) manifestarlo raciondmente; (C) dgar escapar agunas
lagrimas, (d) sollozar plenamente comprometiendo todo € cuerpo en dlo.

El gemplo (d) me expone en una expresdén maxima conmigo mismo y con mi
interlocutor, tomo & mayor contacto con la pena, genay propia. Dicho de otro modo: a
mayor y mas auténtica expreson, mayor y mas auténtico contacto con nosotros y con
losdemés. S estoy junto ami, estoy junto ati. Y esto es potencia.

Podemos definir entonces impotencia como sindnimo de soledad. La soledad a
la que me refiero no es justamente la soledad fisica: puede que yo esté sdlo fiscamente
pero integrado en mi mismo y vertido en mi imaginacion a los demés seres, 0 por d
contrario, rodeado de gente pero sumido en una profunda soledad.

El doctor Radl Flint, médico pscoterapeuta, ex profesor universtario e
indructor de gimnasa y Karae-Do, recomendd agui € empleo de la medicina
holistica. El movimiento conocido como medicina holistica consdera d hombre como
una unidad psicosomética en continuo intercambio con su medio y divide los recursos
disponibles en tres sectores: o individud psicotergpéutico, lo individud soméico y lo
socid.

Cuando la impotencia es, como se dice médicamente, de caracter idiopético (sn
causa organica determinable), € tratamiento de eleccion mas comun es la psicoterapia,
en sus multiples vertientes.

Durante € tratamiento, la persona afectada se gpoya en € marco protegido del

ambito tergpéutico y puede entablar con su tergpeuta un vinculo que le permite
manifestarse emociondmente y tomar un red contacto afectivo consgo misma.
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A partir de agui queda en condiciones mas favorables para redizar d contacto
con otros seres 0 entablar nuevos vincul os desde una posicidn més integrada.

Durante € tratamiento conviene atender especidmente a los siguientes aspectos.

a) Expreson: en lo posble, debe facilitarse € nivd de expreson o comunicacion
dectiva S bien cuando estamos inmersos en la impotencia es dificil mostrar nuestra
debilidad o nuestro dolor, es justamente ésta la dternativa tergpéutica. Lo opuesto, es
decir, guardarnos, conserva nuestra situacion de impotencia.

b) Exigencias. yo sento impotencia cuando las exigencias de la Stuacion desbordan
mis poshbilidades. En términos generdes, seria cuanto més me pido, menos me puedo.
En esos casos, para poder debo proponerme algo més pequefio, menos exigente. S me
acompafio y me tengo en cuenta en mi imposibilidad, podré. Por d contrario, S me pido
0 me exijo més d9n tener en cuenta mi impotencia, es probable que d resultado sea un
nuevo fracaso.

c) Velocidad: § uno se dente impotente haciendo cudquier tarea a una velocidad de
diez kilbmetros por hora (pongo por gemplo una cifra cuaquiera), para sentirse potente
deberareducir lavelocidad a8, 5 6 3 Km por hora, hasta que pueda.

d) Lo bien hecho: parece (til poner todo € acento en las cosas que ya tenemos 'y hemos
hecho bien. S bien a veces ayuda recordar todo lo que nos fata por hacer, conviene
dgar un poco esas ambiciones para cuando estemos en Stuacion de mayor potencia. La
ambicion desmedida o las fantasias de omnipotencia son, a la postre, formas de
algarnos dd dolor que nos causa € presente por no poder con lo que ya tenemos. Y
justamente para sdir de este dolor, hay que primero sentirlo, vivirlo.

€) Pensamientos positivos: la fe en un mafiana mgor es un excdente recurso
terapéutico. Y aunque adgunos escépticos lo descdifiquen, es la mgor manera de que
e futuro se haga redidad. Sin embargo, para una persona deprimida resuta cas
imposible sdir de su depreson con pensamientos postivos. Esto sucede principamente
porque también su nivel energético eta deprimido. Es agui donde los recursos
psicotergpéuticos se optimizan d asociarse con recursos gimnésticos. cuando esa
persona aumenta su caudd energético a través de la respiracion profunda (muy
disminuida en los deprimidos) puede obtener con més facilidad una expreson o
liberacion de sus sentimientos (catarss). Esto facilita € acceso de pensamientos
positivos.

fy La verdad: cuando oculto ago por un motivo cuaquiera, me quedo solo con ese dgo
ocultado, sn compartirlo. Esta es una Situacion de impotencia. Por € contrario, gbrir esa
“verdad” escondida, aunque sea dificil, produce un aumento de la potencia.

Como d lector habréa observado, estas consderaciones detonan en nuestras
mentes asociaciones muy sugestivas. ¢Acaso no hablamos también de “impotencia’
psicolégica o intdectud, cuando no sdbemos como manga una Stuacion familiar,
cuando € escritor se Sente desesperado frente a vacio de ideas, cuando los problemas
nos agobian a punto de desenfocarse sus soluciones?. Y esto se debe a que las
impotencias fiscas son s0lo reflgo de las impotencias mentades. Obsérvese que las
consideraciones teragpéuticas sefidadas lineas arriba se presentan iguamente Utiles a la
hora de reflexionar sobre € “no puedo” sexual como cuando consideramos € “no
puedo” emociond o intelectua. Nuestro cuerpo es eco de lo que ocurre en nuestro
epiritu. Y nuestro sexo también.
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Para solicitar cualquiera o cada una de las tres partes de este libro por email,
envienos sendos mensajes vacios a postmaster @alfilodel arealidad.com.ar
con asunto “ STS1”, “STS2" 0“STS3".

i Reenvie este libro a sus amigos !
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