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CAPITULO 1

SEXUALIDAD Y EMOCION,
¢HOJAS DE UN MISMO ARBOL?

A mucha gente le ocurre que cuando oye hablar de sexuali-
dad lo relaciona directamente con las relaciones sexuales y
estas, a su vez, son reducidas a la genitalidad y al coito, por lo
que un concepto tan amplio como es el de sexualidad termi-
na por reducirse al pene y la vagina. Entonces, ;dénde queda
el deseo? ¢ Y el amor? ¢ Y las emociones? La sexualidad es una
combinacién de factores en la que las emociones desempe-
fian un papel indispensable y, sin embargo, no siempre so-
mos conscientes de todo el protagonismo que estas ocupan.

Segun la relacién que para nosotros tengan emociones y
sexualidad, viviremos esta dltima de una manera mucho mis
positiva y enriquecedora o todo lo contrario, es decir, de una
manera negativa y limitante. As{ pues, ¢cOmo es para ti esa
relacién? ¢Eres consciente de como te afecta? Acompdaiianos,
vamos a descubrirlo.

¢Qué entendemos por sexualidad?

Amor, afecto, erotismo, sensualidad, sexo... jUf!, cudntos
términos utilizamos cuando pretendemos definir qué enten-
demos por sexualidad. ;Realmente todos ellos significan lo
mismo? La respuesta es no, pero no te preocupes, no preten-
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demos que seas un/a erudito/a en la materia, queremos que la
conozcas y la disfrutes solo/a 0 acompanado/a, como prefie-
ras. Asi que reldjate, pon tus cinco sentidos y goza de esta
experiencia sensorial que empieza aqui. ¢Preparado/a para
disfrutar del viaje?

¢ Qué entiendes por sexualidad? ; Qué es lo primero que se
te viene a la mente? ¢Es el sexo en lo que estds pensando? ¢ Te
sonrojas al imaginarlo? ;Se esboza en ti una pequefia sonrisa
picarona? Muchos interrogantes para una unica respuesta.

Desmontemos el mito por excelencia: ¢ sexualidad es igual
a sexo? La realidad es que no. Esta engloba mucho més que
lo que se refiere al sexo o a las relaciones sexuales. ;Nos
acompaiias a descubrirla en toda su amplitud?

La sexualidad estd presente durante toda nuestra vida,
desde el momento de la concepcidn hasta nuestra muerte. La
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) la define como
«un aspecto central del ser humano presente a lo largo de su
vida. Abarca el sexo, las identidades y los papeles de género,
la orientacidn sexual, el erotismo, el placer, la intimidad y la
reproduccion. La sexualidad se vivencia y se expresa a través
de pensamientos, fantasias, deseos y creencias, actitudes, va-
lores, conductas, pricticas, papeles y relaciones interperso-
nales. La sexualidad puede incluir estas dimensiones, no obs-
tante, no todas ellas se vivencian o se expresan siempre. La
sexualidad estd influida por la interaccién de factores biol6-
gicos, psicoldgicos, sociales, econémicos, politicos, cultura-
les, éticos, legales, historicos y espirituales». ¢Como te has
quedado? Coge aire.

Lo que viene a decirnos la OMS es que la sexualidad in-
cluye una serie de dimensiones que podemos llamar bésicas:
biolégica, psicoldgica y social y, a partir de esta triada, vivi-
remos, expresaremos y sentiremos todas las demds (espiri-
tual, ética, etcétera). Por tanto, si tenemos en consideracién
esto, podemos afirmar que cada uno de nosotros tiene su
propia sexualidad, habiendo, por consiguiente, tantas sexua-
lidades como personas en el mundo.
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Todos no pensamos igual, ni sentimos del mismo modo,
ni nos relacionamos de la misma manera, ¢ verdad? Por tanto,
no podemos esperar vivir la sexualidad de forma idéntica a
otra persona. Lo que resulta excitante para mi puede no re-
sultarlo para el otro, y viceversa. Es una misién imposible
tratar de seguir el mismo patrdn, pues seria como negarnos a
nosotros mismos y esto es lo dltimo que debemos hacer.

Conocer a fondo nuestra sexualidad es conocernos pro-
fundamente, no solo para que nuestras relaciones sexuales y
de pareja sean mejores, sino para conseguir el propio conoci-
miento y aceptacion de lo que somos, fisica, emocional y so-
cialmente.

Durante mucho tiempo la sexualidad ha sido un tema
tabi y todavia hoy estamos pagando las consecuencias.
Aceptar sin més lo que la sociedad nos imponia ha hecho que
hayamos vivido privados de libertad en este aspecto aceptan-
do pasivamente, como pasaba hace afos, la idea de que la se-
xualidad tenia como tnico fin la reproduccién o, como pasa
en la actualidad, la idea de que los hombres son mis activos
sexualmente que las mujeres. Pero ya estd bien, ¢no te pare-
ce? Es momento de que nos quitemos la venda de los ojos, de
que preguntemos, cuestionemos y reflexionemos acerca de la
sexualidad, para evitar asi que la confusidn, las barreras y el
miedo sigan estando presentes en nuestra vida, limitando
quiénes somos.

Teniendo en cuenta las tres dimensiones principales que
comentibamos anteriormente, es légico pensar que la sexua-
lidad no estd encaminada como fin dnico hacia la reproduc-
cién; si asi fuera, en el caso de las mujeres solo existiria la
sexualidad durante su periodo fértil, es decir, desde su pri-
mera menstruacién (menarquia), hasta la menopausia, y
aquellas mujeres que no pudieran tener hijos directamente
no tendrian sexualidad. Un poco limitado reducirlo todo a la
procreacidn, ¢no crees? ;Doénde quedarian el placer, la inti-
midad, la orientacién sexual, el deseo, los besos, el amor...?
¢Qué seria de todo ello si nos limitiramos a entenderla solo
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con fines reproductivos? ¢ Y qué pasaria con las mujeres que
deciden no tener hijos aunque puedan tenerlos? Estarfamos
teniendo en cuenta solo una de sus dimensiones, la biolégica,
pero ya hemos dicho que la triada la componen dos dimen-
siones més (la psicoldgica y la social).

Si bien es cierto que ya desde el nacimiento, segtin sean
nuestros genitales externos, se nos cataloga como nifio o
nifia, algo puramente bioldgico, esta catalogacién determi-
nard la conformacién de las dimensiones psicoldgica y so-
cial: la eleccion de la ropa, de los juguetes, del tipo de edu-
cacidn, etcétera. Podemos decir que nada mds poner un pie
en este mundo ya se nos ha estigmatizado. Asfixia un poco,
¢no te parece? Cudnta responsabilidad para un ser tan pe-
quefio e indefenso.

Los nifios y las nifias empiezan a reconocer su identidad
de género, es decir, a sentirse como nifio o nifia, entre los dos
y los tres afios. Al mismo tiempo, se identifican con su rol de
género, entendiendo este como lo que la sociedad determina
que es caracteristico de un sexo u otro (aficiones, profesio-
nes, vestuario, juegos...). Por tanto, desde bien temprano, la
sexualidad ya desempefia un papel importantisimo en la vida
de los més pequeiios. Papel que empezard a marcar su mane-
ra de pensar, sentir y actuar.

Un poco mds adelante, alrededor de los cinco afios, empie-
za su curiosidad en un plano mds prictico. Exploran y tocan
sus genitales, hacen preguntas al respecto, se interesan por
averiguar de dénde vienen los/as nifios/as... preguntas que lle-
gan a incomodar a muchos padres, pero que es inevitable que
se hagan. No obstante, no serd hasta la llegada de la pubertad
cuando esas cuestiones adquieran un matiz més erotico.

La sexualidad, y la forma de entenderla y de vivirla, cambia
con la edad, como podemos ver. Mientras somos pequefios,
prima la curiosidad y, a medida que avanzamos en edad, gana
terreno la parte erética. No es lo mismo jugar a los médicos
con seis afos que hacerlo con dieciséis, ¢cierto?

Cuando llegamos a la pubertad y la adolescencia, apare-
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cen el deseo, la atraccidn, la seduccidn... es decir, toda una
serie de conceptos que cobrardn fuerza en nosotros y que
empezaran a adentrarnos en el mundo de las relaciones se-
xuales.

Nuestro cuerpo empieza a cambiar y se vuelve mds se-
xuado, y lo que antes era simple curiosidad, ahora parece lla-
mar a nuestra puerta para quedarse. Los cambios corporales
se hacen evidentes. A ellas les crece el vello pubico, se les
ensanchan las caderas, les aumentan los pechos, aparece la
menstruacion... A ellos también les crece el vello pubico, au-
menta el tamafio del pene, les cambia la voz, tienen polucio-
nes nocturnas... Sin embargo, los cambios no solo suceden en
el plano fisico, la revolucién hormonal es en esa época muy
potente y las hormonas sexuales empiezan a circular en ma-
yores cantidades por todo el cuerpo. En ese momento, el ce-
rebro también se vuelve mds erégeno y tienen lugar las pri-
meras fantasias de contenido erético, lo que a muchos y mu-
chas les lleva a su primer contacto sexual con ellos mismos,
es decir, a la masturbacién.

La masturbacién o autoestimulacién es la manera de ob-
tener placer a través de las caricias de los propios genitales u
otras partes del cuerpo. Si bien es una practica que se da du-
rante toda nuestra vida, es a partir de la pubertad cuando esta
suele iniciarse. Y justo aqui, ya empezamos a notar las prime-
ras diferencias de género y la doble moral. Asi como los chi-
cos gritan a los cuatro vientos que ya se masturban e incluso
quedan para tener masturbaciones grupales, las chicas ni se
plantean hacer ningin comentario al respecto, porque la re-
percusidn social que tiene comunicar que una chica se mas-
turba, y més en esas edades, es brutal. Ellos, los campeones
que se masturban, y ellas, las j6venes delicadas que mantie-
nen intacta su flor, jpor favor, despertemos! Chicos y chicas
tienen fantasias, deseo sexual, se erotizan, se excitan y, por
supuesto, ansian descubrir su cuerpo y el placer que este les
proporciona, ¢por qué, entonces, lo de ellas nos escandaliza
y lo de ellos lo vemos normal?
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También en la época adolescente definimos nuestra orien-
tacion sexual. Aunque si bien es cierto que la orientacidn se-
xual puede variar ya que no necesariamente ha de permane-
cer estable, en esta época es cuando empezamos a sentir
mayor atraccidn hacia otras personas. Seguro que muchos de
nosotros hemos tenido nuestros primeros «novios» y «no-
vias» en la guarderia o en Primaria, pero no es hasta unos
afitos mas adelante, como hemos mencionado, cuando la
atraccion hacia los o las demds se hace mas intensa y con fi-
nalidad sexual. Con el novio o novia del colegio, la relacién
se limitaba quizd a sentaros juntos en clase y a compartir el
almuerzo en el recreo, jqué tiempos aquellos! Sin embargo,
con esos afitos de mds, no es precisamente el almuerzo lo
que nos apetece compartir. jSentimos deseo, no hambre! De-
seo de besar y ser besados, acariciar y ser acariciados, excitar
y ser excitados. Si, sentimos todo eso y las ganas por llevarlo
a cabo aumentan. Pero aqui viene la cuestion: ¢siento esas
ganas hacia los chicos o hacia las chicas? Es decir, ¢hacia los
de mi mismo sexo o hacia los del sexo contrario? ¢O hacia
ambos?

Como psicélogas y sexdlogas, empezamos a trabajar la
educacién sexual en quinto y sexto de Primaria (a los diez u
once afios) y cuando tratamos el tema de orientacién sexual,
todos los alumnos tienen claro que se puede sentir atraccién
hacia personas de nuestro mismo sexo (homosexualidad) o
del sexo contrario (heterosexualidad), pero, cuando les deci-
mos que también se puede sentir dicha atraccidon hacia hom-
bres y mujeres por igual, se sorprenden y preguntan: «;Por
los dos?». Hay quienes si han oido hablar de bisexualidad,
pero no llegan a interiorizar el concepto. ¢Por qué ocurre
esto? Porque la educacién sexual apenas se trata en casa 'y en
el colegio y, queramos o no, es absolutamente necesario ha-
cerlo. Aunque se trabaje en el dambito més educativo, social-
mente siempre hay quien pregunta al nifio: «¢Ya tienes no-
via?», y a la nifia: «;Ya tienes novio?». Serd mds adecuado
preguntar si tienen o no pareja, independientemente del gé-
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nero de la misma, ¢no crees? Los mensajes que les lanzamos
directa o indirectamente desde la infancia se van interiori-
zando en el nifio o la nifia, conformando su moral sexual vy,
en funcién de cémo hayan sido estos mensajes, serd mds o
menos fécil la aceptacion propia y de los demds de, en este
caso, su orientacién sexual.

Sin embargo, ademds de la doble moral y las presiones
propias de la adolescencia, esta puede ser una época muy
dura para las personas que no se identifican con su identidad
de género.

Pensemos por un momento, si eres chico y te sientes chi-
ca, ¢como llevarids el desarrollo de tus genitales? ¢Y el creci-
miento del vello en la cara? ¢ Y en el pecho? Si eres chica y te
sientes chico, ¢cémo te sentirds cuando tengas tu primera
menstruacién? ¢Y cuando se desarrollen tus pechos? Algo
tan aparentemente simple como ir a la piscina o la playa y
ponerse el bafador es realmente complicado y angustioso
para ambos.

Hay nifios y nifias que ya desde bien pequefios, con dos o
tres afios, como deciamos anteriormente, ya sienten que su
cuerpo no se corresponde con el género con el que realmente
se identifican. Otros, no es hasta llegada la pubertad, con los
cambios fisicos, cuando experimentan mayor malestar, pues
es en este punto cuando evidencian mds la disonancia con
su sexo bioldgico. Sin embargo, no siempre hacen visible este
malestar y tratan de ocultarlo en la medida que les resulta
posible. Por suerte, actualmente este colectivo tiene mayor
visibilidad para poder tratar esta disforia de género; sin em-
bargo, esto no quiere decir que les resulte ficil hacerlo ni
decirlo y, de hecho, hay algunos que incluso hasta la edad
adulta no llegan a expresarlo, aunque cada vez son menos,
afortunadamente.

Por tanto, como has podido ir observando, la adolescen-
cia es un punto crucial en el desarrollo sexual, pues nos abre
el camino a explorar, y mucho més en este terreno. Ya has
visto que lo vamos descubriendo de forma individual y tam-
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bién de pareja o, mis bien, de relaciones, ya que hoy en dia
existen muchas relaciones entre personas que no son necesa-
riamente pareja, pero que si tienen, todas ellas, un comin
denominador: el sexo. Y serd a través del sexo con uno mis-
mo y con los demds como investiguemos y desarrollemos
nuevas formas de desear, fantasear y sentir.

Nuestro cerebro es el mayor 6rgano sexual que existe y, a
partir del aumento de la produccién de hormonas sexuales
(estrdgenos, testosterona, ...), este se vuelve mucho més ac-
tivo sexualmente y nos ofrece nuevas posibilidades de sentir
y experimentar placer. ;Cémo? A través de los sentidos, las
fantasfas, de nuestras zonas erdgenas, entre otros. Experi-
mentamos toda una serie de cambios corporales que nos do-
tan de mayor sensibilidad, haciendo asi que el propio instin-
to erdtico nos haga disfrutar durante toda la vida.

La manera de sentir puede variar con la edad, pero no por
ello dejamos de hacerlo. Nuestro cuerpo cambia con el paso
de los afios, por lo que es l6gico que nuestra manera de vivir
la sexualidad también lo haga. Descubriremos cémo esta varia
seglin la etapa evolutiva en la que nos encontremos y qué op-
ciones tenemos para no dejar que el placer y el deseo se pier-
dan o disminuyan. Para ello, serin muy importantes también
las actitudes que adoptemos al respecto, ya que, a lo largo de
la vida, puede haber muchas situaciones personales o de con-
texto que nos hagan sentir mal o que nos limiten en algin
aspecto, por lo que, segiin la manera que tengamos de hacer-
les frente, estas nos generardn unas emociones u otras que nos
facilitaran o perjudicarin a la hora de afrontar las dificultades
en general y el sexo en particular. Por tanto, ¢cémo influyen
las emociones en la sexualidad? Vamos a descubrirlo.

Emocidn, sentimiento, sensacidn, ¢igual a sexo?

En la sexualidad, como vimos en el apartado anterior, predo-
mina, entre otras cosas, el componente emocional. Pero ;real-

20



mente sabemos o entendemos hasta qué punto? Para resolver
todo tipo de dudas o incégnitas al respecto hablaremos de lo
que se conoce con el nombre de sexualidad emocional.

Crecimos bajo la premisa de que el ser humano «nace,
crece, se reproduce y muere», por lo que, en principio, esta-
mos preparados bioldgicamente para perpetuarnos como es-
pecie, pero no solo eso, sino que también lo estamos para
disfrutar de nuestras relaciones sexuales y he aqui donde las
emociones adquieren un mayor protagonismo.

En la actividad sexual se produce un intercambio de
emociones, deseos y sensaciones, siendo las primeras una
parte fundamental en la construccidn de nuestra identidad y
percepcidn de bienestar. Ya lo decia Anténio Damdsio, re-
conocido neurdlogo en el campo de la investigacidn de las
emociones y el comportamiento: «La sexualidad como uno
de los comportamientos del ser humano también estd influi-
da y condicionada por la emocidn y por el estilo cognitivo
que hemos establecido». Es decir, emocién, pensamiento y
conducta se convierten en eslabones de una misma cadena,
en la que al modificarse uno, por afiadidura se modifican los
otros dos. Lo veremos mds claro con un ejemplo: si me sien-
to bien conmigo mismo/a, tengo confianza en disfrutar mis
relaciones sexuales y me propongo ampliar mi repertorio
erético buscando descubrir nuevas sensaciones. Por el con-
trario: si siento vergiienza de mi cuerpo, pienso que mi pare-
ja no va a disfrutar del sexo conmigo y evito tener relaciones
para no sentirme rechazado o rechazada.

Emocién, sentimiento y sensacién son tres conceptos que
tendemos a confundir normalmente cuando pretendemos
definir nuestro estado emocional. Si pretendemos gestionar
satisfactoriamente este estado emocional dentro y fuera de
nuestro dmbito sexual, debemos empezar por conocer de
qué se tratan en realidad. ¢ Te parece?

Ordenaremos los conceptos de menor a mayor durabili-
dad temporal; por ello, empezaremos por la sensacion. Se
trata de la impresién meramente fisica percibida a través de
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los sentidos. Por ejemplo: la sensacién que nos produce el
olor corporal de nuestra pareja, la excitacién latente que ex-
perimentamos cuando vemos a alguien por el que nos senti-
mos atraidos, el sabor caracteristico de nuestra pareja al be-
sarnos, etcétera.

Entenderemos por emocion la respuesta que aparece des-
pués de la percepcion de la sensacion. Esta se manifiesta de
manera abrupta y en ella no interviene la parte racional de
nuestro cerebro. Podemos decir que es lo que antecede al
pensamiento, ya que necesitamos de esa reaccién emocional
antes de actuar. Al tratarse de estados afectivos internos, las
emociones nos indican necesidades, deseos, motivaciones,
ilusiones, etcétera. Estados todos ellos muy relacionados con
nuestra sexualidad.

Cada persona experimenta las emociones de forma par-
ticular, dependiendo de sus experiencias pasadas, aprendiza-
jes, cardcter, actitudes y creencias.

Normalmente, solemos relacionar la sexualidad con emo-
ciones que nos resultan agradables, como pueden ser el de-
seo, la pasidn, la alegria, el amor, la satisfaccion, la ternura,
etcétera, siendo el orgasmo el momento de mayor placer,
cuya manifestacién emocional es mucho més intensa y puede
venir acompaifiada de gritos, risas o incluso llantos. Sin em-
bargo, no siempre es asi. Hay personas que, al haber tenido
una mala experiencia en torno al sexo, sienten un miedo in-
tenso cada vez que alguien intenta aproximarse fisicamente a
ellas. Otras pueden experimentar una verglienza que les im-
pide relajarse y disfrutar. Asco, ante determinadas pricticas
que consideran inmorales, o bien frustracién o incluso cul-
pabilidad, si no consiguen lo que se han propuesto dentro de
la relacién sexual.

Como vemos, en el sexo es primordial atender a nuestras
necesidades afectivas, preferencias, ética personal y, por su-
puesto, al respeto por uno mismo y por la persona con la que
estamos, para encontrar asi el deseado equilibrio emocional;
si no, las emociones, al condicionar nuestra conducta, se ve-
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ran alteradas, lo que facilitard la aparicién de problemas o
disfunciones sexuales.

La mayoria de los autores coincide en diferenciar ocho
emociones bdsicas: cuatro primarias y cuatro secundarias.
Todas ellas con diferentes manifestaciones.

Entendemos por emociones primarias aquellas que son
innatas desde el nacimiento.

1. Alegria: diversion, euforia, sensacién de bienestar y
gratificacion.

2. Colera: rabia, enojo, resentimiento, furia e irritabili-
dad.

3. Miedo: anticipacién de un peligro o amenaza que pro-
duce ansiedad, incertidumbre e inseguridad.

4. Tristeza: melancolia, soledad y pesimismo.

Las emociones secundarias, en cambio, son aquellas que
dependen de la cultura en la que la persona se desarrolla y de
su propia historia existencial.

1. Amor: aceptacion, afinidad y confianza.

2. Aversién: disgusto, asco y repugnancia.

3. Sorpresa: asombro, sobresalto y desconcierto.
4. Vergiienza: culpa, pena y remordimiento.

Casi nunca se manifiestan de forma aislada, sino que sue-
len combinarse entre si. Por ejemplo, la sorpresa de un emba-
razo deseado viene de la mano de la alegria y del amor, mien-
tras que un cuadro de ansiedad sexual presenta emociones
como el miedo, la irritabilidad y el pesimismo.

¢ Qué entenderemos entonces por sentimiento? La expre-
si6n mantenida en el tiempo de las emociones.

Con unos ejemplos lo vamos a entender mejor...

Me pongo nervioso/a cada vez que alguien me gusta, mi ti-
midez no me permite abrirme para que me conozcay eso hace
que se apodere de mi un sentimiento de rechazo absoluto.
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Tras afios de no aceptarme como soy, tomo consciencia
de que mi cuerpo no es més que el contenedor de mi alma.

Me siento bien, atractivo/a, valorado/a y eso me produce
un sentimiento de satisfaccién conmigo mismo/a que no se
paga con nada.

Teniendo en cuenta los ejemplos mencionados, podemos de-
cir que las emociones estdn asociadas a una respuesta fisiol6-
gica, mientras que los sentimientos lo estdn a la percepcién
que tenemos de dichas emociones. Por tanto, para que haya
sentimientos es necesario un sistema nervioso con la capaci-
dad de proyectar en imédgenes las emociones, para posterior-
mente hacerlas conscientes.

¢Conocemos un poco mds cémo se aplica todo esto den-
tro y fuera de la relacién de pareja?
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