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3 comunicaciéon en

la pareja es importante,
y en el sexo lo es mas,
puesto que fomenta la
intimidad y la confianza.
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AUNICARTE CON CLARIDAD

TE DAMOS ALGUNAS PAUTAS PARA QUE TUS MENSAJES SEAN MAS FACILES DE ENTENDER:

BRE LO
“fr( COMO

Antes de hablar, debes tener claro a
dénde quieres llegar con la conversa-
cién y qué deseas dar a entender.
Piensa cudl es la mejor manera de ha-
cerlo sin ofender al otro.
T ) ORDED = PF i

No le dlgas de golpe todo lo que
quieres cambiar o qué crees que no
funciona de la relacion. De lo contrario
puede ser que perciba tu mensaje co-
mo una amenaza. La mejor solucién
es centrarse en el problema principal
que te preocupa en ese momento.
Méas adelante ya abordaras el resto.

CUANDO DAMOS UN |

SE BREVE

A veces decimos las cosas pero lo ha-
cemos de forma vaga y abstracta con
lo que el compariero se pierde y aca-
ba por no entendernos. Un discurso
corto y concreto suele ser més eficaz.

DPOLICES

ERSACION

Intenta no hacer un monologo y per-
mitele al otro dar su opinién acerca
de lo que estas diciendo. Hablar por
turnos es una buena opcion.

EVITA EMPEZAR
CRITICANDOATUP
Cuando hagas una vanracuon es me-
jor empezar por algo positivo y que
luego digas lo negativo. También es

cibido y uam!m mmln DE LO CONTRARIO, |

uchas parejas creen,

equivocadamente,

que no es muy nor-

mal hablar de sexo.

Consideran que si la
otra persona nos quiere debe saber de
forma esponténea lo que deseamos. Pe-
ro la realidad es que el compafiero no
siempre adivina nuestros gustos, a pe-
sar de que nos ame. Ante tal situacién
tenemos tres opciones: expresar lo que
nos apetece; resignarnos hasta que, por
casualidad, nos hagan disfrutar o buscar
un principe azul que lo sepa todo. Lo
conveniente es empezar por la primera:
tomar las riendas y responsabilizarse
del propio placer sexual.

EL PAPEL DE LA MUJER

Que ellas expresen cémo desean hacer
el amor parece algo inconcebible en
nuestra sociedad. Se las ha ensefiado a
ser pasivas y cindidas. Aquella que
afirma su sexualidad y participa abier-
tamente en ella, parece como si tuviera

algiin defecto o enfermedad. En cam-
bio, al hombre se le ha otorgado el pa-
pel de experto y dominante. Los malos
resultados obtenidos de esta situacion
saltan a la vista.

La sexualidad del hombre y la mu-
jer son diferentes y no podemos some-
ter la una a la otra si queremos que fun-
cione. Compartir las diversas formas de
vivirla es la mejor manera para conse-
guir una satisfaccién plena.

HABLAR ES IMPORTANTE

Las primeras veces que se hace el amor
con una nueva pareja es fundamental
dialogar. En esos momentos es dificil
hacerlo debido a la inseguridad y al
miedo de no saber si lo que vamos a
decir va a molestar al otro. La intimi-
dad va creciendo a medida que vamos
conociéndonos. No obstante, no es
condicién indispensable para comuni-
carse en el sexo. Aunque no tengamos
la certeza absoluta de que eso vaya a
gustar al otro ni de que la relacién vaya

conveniente acabar la conversacion
con un punto positivo. Asi evitas que
el otro interprete que todo lo hace mal.

Cuando todavia no tenemos confianza
en la pareja, podemos empezar a co-
municarnos por escrito. Esta opcion
permite sentirnos méas seguros y decir
lo que queremos que el otro sepa.

Una buena forma de asegurarse de
que lo ha comprendido es pedirle que
diga lo que ha interpretado. De esta
manera, se pueden aclarar las posi-
bles confusiones.

.agt‘ HEMOS DE ASEGURARNOS DE QUE ESTE SEA

a ser duradera, es mejor abrirse desde
el principio para poder disfrutar en el
presente y evitar posibles problemas
futuros. Las parejas que desde el inicio
de la relacién se comunican con since-
ridad acerca de sus gustos y preferen-
cias, posteriormente tienen menos des-
encuentros que aquellas que evitan
hacerlo. La explicacién es que no han
creado habitos sexuales negativos.

Las primeras interacciones marcan
las pautas de futuras relaciones. Las pa-
rejas que llevan tiempo juntas recono-
cen la dificultad que tienen de romper
viejos habitos que se crearon en los ini-
cios. Ello es debido a la resistencia a
cambiar nuestra forma de interactuar
sexualmente con el otro, aunque ésta
sea insatisfactoria para ambos.

EXPRESARSE SIN HERIR

Para ello hay que ser asertivo, es decir,
comunicar los deseos, opiniones y de-
rechos sin ofender al otro. Pero, en el

sexo, solemos ser pasivos o agresivos. A P
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Uno de los mitos frecuentes que se
suelen oir es que hablar de sexo con
la pareja le resta espontaneidad y
misterio al asunto. Es cierto que si
surge sin planear mejor que mejor,
pero en caso contrario, {qué hace-
mos esperando a que se dé la oca-
sién?, {por qué razén no ser activos
a la hora de tener relaciones sexuales
més satisfactorias?

Al igual que es importante en una
relacion de pareja hablar del trabajo,
los hijos, la familia, también lo es con-
versar de nuestra sexualidad. Crear
un espacio donde poder dialogar y
exponer deseos y preocupaciones
con respecto a las relaciones sexua-
les puede beneficiar a ambas partes.

@ Habla con la pareja sobre como
y cuando seria mas comodo tratar
el tema del sexo. Un buen momento
puede ser después de hacer el amor,
ya que podemos comentar lo que ha
ocurrido y proponer nuevas cosas.
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HABLA ABIERTAMENTE SOBRE EL SEXO

No obstante, hay parejas que prefie-
ren otros instantes del dia. Una op-
cién valida seria mientras se practica
otra actividad, como pasear.

@ Usa material, como libros o
DVD. Ayuda a entablar dialogo.
Estar leyendo una novela o mirar una
pelicula con la pareja, permite opinar
acerca de lo que se esta viendo. Asf
se introducen temas y podemos ob-

servar como reacciona nuestra pareja.

@ Utiliza el lenguaje del “yo” y no
culpes al compaiero. Es mejor em-
pezar por “me gustaria que me besa-
ras mas cuando hacemos el amor”,
en lugar de: “no me besas nunca
cuando hacemos el amor”. Probable-
mente, el primero tendra un efecto
mas positivo que el otro.

® Las preferencias y sentimientos
sexuales cambian. Las personas
evolucionamos y lo que antes nos
gustaba o preferiamos ahora no nos

apetece. Es conveniente aclarar las
variaciones y explicar los motivos de
los mismos, de lo contrario puede su-
ceder que nuestra pareja no nos en-
tienda y se sienta desconcertada.

@ Si tu companero rechaza una
actividad sexual que te encanta,
no pienses que no te ama. Es facil
caer en el derrotismo y pensar que
“no nos quiere lo suficiente” cuando
la pareja no hace aguello que nos
gusta. Investiga cuales son los verda-
deros motivos e intenta entenderlos.

@ Valora el componente no verbal.
En el sexo este tipo de comunicacion
es clave. Un gesto, un roce o una mi-
rada pueden ser mas efectivos que
cualquier palabra.

® No esperes a que sea perfecto.
Los cambios no surgen de la noche a
la mafnana, pero con un buen didlogo
y paciencia se llegan a conseguir mu-
chas mejoras en la relacion.
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LA CLAVE ES LA COMUNICACION
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I @ Alahora de dar un mensaje, uno
: de los errores mas comunes es que
I éste sea confuso e impreciso. Por

I ejemplo, decir “excitame méas” o “t6-
i came” pueden ser expresiones va-
] gas si no se acompanan de ciertos
§ gestos. Elotro podria preguntarse

| como te gustarfa que te excitara mas
1 o bien dénde quieres que te toque.
1 También puede pasar que demos
1 unmensaje contradictorio, diciendo
1 que algo nos encanta, mientras

1 nuestra expresion es de desagrado.
] Otras veces no resaltamos la im-
1 portancia que tiene para nosotros,

I olo hacemos de forma indirecta. Por
I ejemplo, cuando lamemos la oreja

! de nuestra pareja esperando que lo
1 haga después con nosotras y nos

: quedamos con las ganas.
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1
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® Otro de los errores puede darse
en el momento de la interpretacion
del mensaje. Aungue lo hayamos
enviado correctamente, la pareja

menudo, nos sentimos molestos por al-
go que hace nuestra pareja y en vez de
comunicirselo, nos callamos o lo deci-
mos mal, creando una discusién. El tér-
mino medio es ser asertivo.
Imaginemos una situacién en la que
el compafiero realiza la penetracién
muy bruscamente y ello nos desagrada.
Podemos adoptar tres actitudes:

Pasiva. En este caso, nos callamos o lo
decimos de forma poco contundente:
“quiz4 sea una tonteria, pero no sé si te
gustarfa hacerlo de otra manera...”. Con
esta actitud probablemente la situacién
no cambiari, ya que no hemos resalta-
do la importancia que tiene para noso-
tros. Ademds, podriamos empeorarla
resistiéndonos a tener sexo o hacerlo
con desagrado. La pareja seguramente
no nos entenderd y se quejara.

Agresiva. Tampoco ayudaria a mejorar
si dijésemos: “jqué bestia eres, no tie-
nes delicadeza!”. Lo tnico que conse-
guiremos asi es que se ponga a la de-
fensiva y discutamos.

puede que no esté atenta en esa
ocasion o que lo entienda mal. Este
error es frecuente en las relaciones
amorosas Yy sexuales, y lo que uno
“supone” no suele coincidir con o
que el otro “queria decir”.

® En cambio, la comunicacion no
verbal, es decir, los gestos, las pos-
turas, las caricias y los toques no
conllevan ninguno de estos proble-
mas. Mediante ellos podemos trans-
mitir a nuestra pareja que lo que esté
haciendo nos desagrada o nos pro-
duce placer. Sirven para dar infor-
macion sin necesidad de hablar e
interrumpir la pasion sexual. En oca-
siones, son mas precisos que las
palabras. A muchas mujeres, por
ejemplo, no les gusta cémo su com-
pafiero les estimula el clitoris, y de-
cirlo verbalmente es complicado. En
estos casos es mejor acompanar su
mano e irle marcando el ritmo y los
movimientos preferidos.

Asertiva. Una manera de decirlo serfa:
“para mi es fundamental que la pene-
tracién sea un poco mas suave para que
me pueda sentir mejor contigo”. Esta
actitud dard mejores resultados, ya que
enfatizamos la importancia que tiene
para nosotros y, a la vez, evitaremos

que el otro reaccione mal.

Pero, ;qué nos lo impide? Pueden

exisir varios motivos:

oVergucnza porque creemos que no es

propio de una mujer.

e Ansiedad: por miedo a ser rechazados

si decimos lo que queremos.

o Culpa: la critica puede herir a la pareja

y es egoista anteponer nuestro placer.

o Hostilidad: el otro deberia saber lo

que nos gusta sin decirselo.

USA EL PRONOMBRE “YO”

Cuando hables con tu pareja de sexo,
hazlo en primera persona, es decir, usa
el pronombre personal “yo” en lugar de

td”. Por CJemplo “(yo) deseo que...
“Me gustaria...”,
rias...”
resultado serd mejor.e

o)
en lugar de “(td) debe-
Asi no se sentird criticado y el

EL ARTE DE ESCUCHAR

EL DIALOGO CONSISTE NO SOLO
EN HABLAR, SINO EN PRESTAR
ATENCION A LO QUE DICE EL OTRO.

-NDE UNICAMENTE

0 20 0 2 o

SABER ESCUCHAR NO ES UN
ACTO PASIVO, SINO ACTIVO

No consiste simplemente en es-
tar en silencio y sin hacer nada,
sino que implica que, con un
gesto o palabra, demostremos
gue estamos escuchando.

TRATE PACIENTE

. 20 A T o 7

NO TE CENTRES EN UNA

Abstente de poner mas énfasis
de la cuenta en una palabra u
oracién del mensaje. Esperaa.
que éste haya sido completado
antes de responder.

NO VAYAS CON UNA
IDEA PRECONCEBIDA

-1 . -

Sintoniza con la pareja. Trata de
entender su vision de las cosas.

REPAR TAMBIEN
UCHAR
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FRANCESC SORRIBES ES PSICOLOGO ESPECIALISTA EN SEXOLOGIA




