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HABLEMOS (SABIENDO HABLAR) DE SEXO ... CLASE DE
SEXUALIDAD

Todos sabemos que el sexo es un tema
rodeado de mitos, tablies, magnificaciones,

y que hablar de él causa risas y verglienzas,
por eso hay tantas dudas mal resueltasy
tantas ideas erréneas que rondan al sexoy
que pueden llegar a producir DISFUNCIONES
SEXUALES, sobre todo en una época en la que
la sexualidad se muestra sin pudory en la que
parece que todo el mundo goza a lo grande. No
formar parte del club de los "hedonistas” puede
ser muy angustioso. ;Pero qué es la Respuesta
Sexualy dénde se esconden las disfunciones?

Es necesario saber que la respuesta sexual
abarca el proceso de DESEQ, EXITACION

Y ORGASMO en hombres y mujeres. Estas

fases se suceden unas a otras, siendo dificil,
por ejemplo, llegar a un orgasmo intensoy
placentero sin haber recorrido previamente una
fase de excitacion.

El deseoy la satisfaccion, son dos aspectos
que nos acompafian a lo largo de la respuesta
sexual. Sin satisfaccién en las diferentes
fases, dificilmente encontraremos el deseo
que mantenga nuestro impulso de iniciar o
continuar un encuentro erético.

En concreto, las fases de respuesta sexual
son: fase de deseo, de excitacién, orgasmica,
de resolucién y de satisfaccion. Hombres 'y
mujeres compartimos estas fases, pero con
diferentes reacciones fisiolégicas y cambios
anatémicos. Dependiendo de en qué fase
tengamos problemas, aparecera un tipo
concreto de disfuncion sexual.

Entra el DESEQ, y sentimos un cosquilleo
interior que nos incita a buscar una accién
erdtica voluntaria, excitante y atractiva para
satisfacerlo. EL deseo nos acompanfia, lleno de
matices, a lo largo de todo el proceso sexual.

Mientras que en las mujeres, las emociones,

la imaginacidony las caricias sensuales juegan
un papelimportante en esta fase, los hombres
desencadenan el deseo ante un estimulo visual,
imaginado o ante sus fantasias sexuales.
Eldeseo en las mujeres puede ir asociado

a las ganas de tener intercambios eréticos
diferentes a un encuentro sexual tradicional, y
estos pueden ir desde un beso o unas caricias
sensuales a un encuentro excitante y explicito,
pero sin penetracién, por ejemplo. La escala
sobre lo que desean las mujeres es inmensa.
La erecciéon del pene se suele asociar al deseo
y la excitacién, pero también hay excepciones
y puede haber deseo sin ereccidn e incluso
excitacion sin deseo.
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En definitiva, cada hombre y cada mujer pueden
tener sus propios desencadenantes del deseo,
y estos pueden ser diferentes al de otras
personas. La busqueda de la normalidad, o el
deseo estandarizado socialmente, suele ser un
gran enemigo del deseo sexual. En esta fase
pueden aparecer disfunciones como el bajo
deseo sexual (hipoactivo) o inhibicién del deseo
0 exceso de deseo, trastorno por aversién al
sexo.

Y cuando el deseo inicial crece, empezamos

a notar los cambios que provoca en nuestro
cuerpo el fenémeno de la EXCITACION.
Nuestra tensién sexual va en aumento, crece
alimentada por los estimulos eréticos que
nos rodean. Comienzan a aparecer cambios.
En las mujeres, el clitoris entra en ereccion,
los labios mayores y menores se hinchany la
vagina se lubrica y ensancha. En los hombres,
la vasocongestién provoca la ereccién del
pene, el escroto se hincha, los testiculos se
elevany las glandulas de Cowper segregan
liquido preseminal preparando la uretra para
el paso del semen durante el orgasmo. En
esta fase pueden aparecer disfunciones como
la disfuncidn eréctil, dolor coital (vaginismo,
dispareunia), falta de excitacién.

Cuando la excitacién va en aumento y se supera
un umbral, llega el ORGASMO. La tension
muscular que habiamos ido acumulando
durante la excitacidn creciente se intensifica
aln masy poco después se libera. Nuestra
respiracién sigue aumentando su frecuencia,
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aligual que crece nuestra frecuencia cardiaca
y la presién arterial. Se trata de la maxima
expresion de la fase de excitacion. La
percepcion del orgasmo es una experiencia
muy personal, que va ligada al grado de
abandono a las sensaciones de placery de las
expectativas de satisfaccidn, en esto coinciden
hombre y mujeres. Pero existen diferencias

en el orgasmo con respecto al género. La
anatomiay la fisiologia sexual femeninas
funcionan de tal modo que no requieren un
periodo de descanso entre un orgasmoy

otro. Es por ello que una mujer puede ser
multiorgasmica. En el caso de los hombres, por
el contrario, tras la eyaculacién hay un periodo
refractario que alarga el tiempo necesario
entre un orgasmo y otro (por lo que, a partir de

ahora, ya no podréis “fardar” de tener "muchos”

en muy poco tiempo). En esta fase pueden
aparecer disfunciones como la anorgasmia, la
eyaculacion precoz, la eyaculacion retardada o
el orgasmo prematuro.

Tras el orgasmo, el cuerpo se prepara para
volver a la fase de equilibrio y calma. La
frecuencia cardiaca, la tension arterial,

la respiracién, la tensién musculary la
vasocongestion de la zona genital van
desapareciendo gradualmente para dar lugar
alritmoy la coloracién habitual de nuestro
organismo en descanso. En esta fase de
RESOLUCION es interesante dejarnos un
espacio para disfrutar de estos momentos
de valorincalculable y no salir corriendo para
retomar las obligaciones cotidianas. En esta
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fase pueden aparecer disfunciones como la
dispareunia (dolor), fobias sexuales, ansiedad
sociosexual, resolucién retardada.

Al final, entra la fase de SATISFACCION. Se trata
de una experiencia subjetiva muy significativa
para el devenir de nuestra sexualidad

futura. Esta percepcién deja una huella

claray en funcién del grado de satisfaccién

o insatisfaccién podremos acercarnos o
alejarnos a nuevos encuentros eréticos.

Tanto en mujeres como en hombres, todo el
proceso de respuesta sexual esta acompafado
de emociones y sentimientos, y no se vivira
igual una excitacion deseada y esperada que
una excitaciéon que consideremos inoportuna. El
sentimiento de adecuacion es muy importante
en nuestra sexualidad. Del mismo modo que lo
son también las expectativas realistas sobre
qué podemos esperar de nuestro cuerpo,
ademas del conocimiento para sacarle el mayor
partido posible a nuestros sentidos.

No deja de ser un mito que la satisfaccién llega
por si sola. Por consiguiente, seas hombre o
mujer, la mejor propuesta consiste en explorar
y descubrir de forma lidica las potencialidades
de cada una de las fases de tu respuesta
sexual. Si algo de esto falla o ves que tienes
problemas en alguna fase, no lo dudes, pide
ayuda.

Texto de: Isabel Ortuno.
Psicélogay Sexdloga.

(5% ) Unaforma difetente de limpiar tu vehiculo.

(¢) Limpieza Eculoglca a Domicili.




