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EN ESTE CAPÍTULO

Por qué tenemos relaciones sexuales

Cómo elegir la pareja adecuada  
en cada momento

Cuándo traer hijos al mundo

Cómo saber si una relación sexual  
va a ser satisfactoria

EN ESTE CAPÍTULO

Capítulo 1
¿Quieres saber 
algo más sobre  
el sexo?

El sexo: cuando sucumbes a su poder, te cautiva para siempre. 
Todo empieza cuando eres joven. En la adolescencia, con las 
hormonas en plena efervescencia, casi todo lo que haces está 

relacionado de una manera u otra con el sexo. Y, a pesar de que la 
tensión sexual disminuye con la edad, el sexo sigue ejerciendo su in-
fluencia en la mayoría de las actividades cotidianas. 

»» Te duchas y te arreglas por la mañana para aumentar tu 
atractivo sexual.

»» Eliges prendas de vestir que puedan atraer la atención de los 
demás.

»» Utilizas el lenguaje corporal –los andares o el modo de ladear la 
cabeza– para enviar mensajes de carácter sexual.

Y no importa si estás soltero o casado, si eres joven o viejo: a todos 
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nos interesa saber cómo reaccionan los demás ante la imagen que 
proyectamos. Queremos que se fijen en nosotros. Queremos compro-
bar que todavía resultamos atractivos, aunque mantengamos una re-
lación monógama desde hace más de cincuenta años. 

 En este capítulo te ofrezco un curso a medida sobre sexo, para que 
entiendas a qué me refiero en cada momento. A pesar de que el sexo 
no ha cambiado demasiado desde que los hombres y las mujeres de-
jaron las cavernas, el entorno actual puede generar confusiones; ésta 
es la razón por la que empezaremos por los conceptos básicos. 

¿Qué es el sexo?
¿El sexo es sólo aquello que diferencia los hombres de las mujeres? 
¿Es el medio que nos permite reproducirnos? ¿Es ese deseo que nos 
tiene en vilo hasta que lo satisfacemos? ¿Es la llave que destapa los 
placeres extremos? Es quizá la manera de consolidar una relación. El 
sexo resulta tan apasionante, precisamente, porque es todo esto y 
mucho más.

Estamos dotados de órganos cuya forma y función es idónea para 
practicar el sexo. Órganos que se acoplan perfectamente y cuyas ter-
minaciones nerviosas hacen de la unión sexual algo placentero. Pero 
el sexo es una experiencia en la que participa todo el cuerpo, desde el 
lóbulo derecho del cerebro hasta la punta del pie izquierdo. Conver-
tirse en una pareja sexual idónea significa ensamblar correctamente 
todas las piezas del rompecabezas. En el capítulo 2 revisaremos los 
conceptos básicos de la parte masculina y, en el capítulo 3, los de la 
parte femenina. Luego, en el capítulo 10, aprenderemos cómo se aco-
plan una y otra parte.

Cada nueva generación cree que ha tenido el privilegio de haber des-
cubierto los placeres del sexo; sin embargo, ninguno de nosotros es-
taría aquí si no fuera porque nuestros antepasados mantuvieron rela-
ciones sexuales. Aunque nos cueste trabajo imaginarnos a nuestros 
padres y a nuestros abuelos en la intimidad, no nos queda más reme-
dio que aceptarlo.

Podemos realizar el acto sexual de muchas maneras distintas, pero la 
finalidad –la satisfacción de llegar al orgasmo– es casi siempre la 
misma. (Por supuesto, si nuestro único objetivo es concebir un hijo, el 
placer puede pasar a segundo plano.) Parte del misterio del sexo con-
siste en descubrir por qué tantos caminos diferentes conducen al 
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mismo destino. En los capítulos 11, 12, 15 y 16 conoceremos maneras 
diferentes de llegar al orgasmo.

También es cierto que algunos de nosotros nos sentimos atraídos por las 
personas de nuestro mismo sexo, lo que significa que mantener relacio-
nes sexuales no tiene como resultado tener un bebé. Esto no significa 
que una pareja gay no siente la necesidad de tener hijos y, por suerte, 
hay otros métodos disponibles, como la adopción o la inseminación ar-
tificial. Pero como la mayoría de mis lectores son heterosexuales, una 
gran parte de lo que digo en el libro va dirigido a ellos, aunque no puedo 
evitar subrayar que, por más que la ciencia no sea capaz de responder 
todavía a muchas preguntas relacionadas con las distintas orientaciones 
sexuales, todos y cada uno de nosotros se merecen el mismo respeto, sin 
que nuestros gustos en la cama importen lo más mínimo.

¿Por qué lo hacemos?
Esencialmente, mantenemos relaciones sexuales para perpetuar la 
especie humana y para disfrutar de una actividad muy placentera. A 
lo largo de la historia de la humanidad ambos propósitos han estado 
muy ligados, pero hoy día ya no tiene por qué ser así. Poder disfrutar 
de un orgasmo sin preocuparse por traer al mundo un bebé ha cam-
biado la naturaleza del acto sexual; sin embargo, cuando se persiguen 
ambos objetivos a la vez, el acto sexual alcanza su mayor plenitud.

Los bebés: la consecuencia natural
Disponemos de un extenso vocabulario para describir una misma reali-
dad, especialmente cuando hablamos de sexo (hay muchas palabras 
referidas al sexo que, por educación, no voy a mencionar). Sin embargo, 
lo que nunca deja de sorprenderme es que muy a menudo nos olvida-
mos por completo de que el acto sexual está directamente relacionado 
con la procreación, la propagación y la continuidad de la especie, la 
concepción, el embarazo y, en definitiva, con ¡traer hijos al mundo!

Hay parejas que tienen que pasar grandes vicisitudes para formar una 
familia, y otras tienen que recurrir a la medicina para poder tener hi-
jos. Sin embargo, para la mayoría de la gente, el proceso es relativa-
mente sencillo (al menos hasta que llega el bebé). El hombre sólo tie-
ne que colocar el pene erecto en la vagina de la mujer y eyacular. 
Quizá la mujer no quede embarazada la primera vez –aunque podría 
pasar, como han aprendido muchas chicas en el momento de perder 
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la virginidad–; pero, tarde o temprano, un espermatozoide se unirá 
con un óvulo y, voilà!, se concebirá un bebé.

Dado que la mecánica es tan sencilla, hay muchas mujeres que se 
quedan embarazadas sin desearlo. Así que ahí va el primer consejo: 

Si estás absolutamente convencida de que no quieres concebir un bebé, 
entonces no tengas relaciones sexuales, practica la abstinencia; aun-
que no sea el método más divertido, es el único cien por cien seguro.

Sí, ya sé que existen formas de evitar los embarazos –hablo de ello en 
el capítulo 7–, pero ningún método es infalible. Aunque parezca 
mentira, hay al menos un caso documentado en el que un hombre so-
metido a una vasectomía dejó embarazada a una mujer con una liga-
dura de trompas. 

La unión del espermatozoide y el óvulo
La manera de concebir un bebé no ha cambiado desde que Adán y Eva 
descubrieron el sexo: un espermatozoide, producido por un hombre, 
se encuentra con un óvulo en el interior del cuerpo de la mujer (no así 
en el caso de los bebés probeta); cuando el espermatozoide y el óvulo 
se unen, el óvulo se fecunda.

El espermatozoide y el óvulo son células muy especiales, pues tienen 
la mitad del material genético (cromosomas) que el resto de las célu-
las. Todas las células necesitan de los cromosomas, ya que es donde 
están las instrucciones de cómo se debe crear un ser.

La fecundación se produce cuando los cromosomas, con los genes, del 
espermatozoide y del óvulo se fusionan para formar una sola célula, 
llamada cigoto. Como resultado de la fecundación se crea un individuo 
único que tiene características de ambos progenitores, en vez de una 
copia idéntica de uno de los padres (un clon). Por eso, tienes la nariz 
de tu padre y los pies de tu madre: al menos una vez en su vida, tus 
padres combinaron su material genético.

Cronometrar la unión

Las mujeres se diferencian del resto de las hembras del reino animal 
entre otras cosas porque, en lugar de tener relaciones sexuales sólo 
cuando pueden concebir (es decir, cuando están en celo), pueden de-
searlas en cualquier momento (en especial cuando no les duele la ca-
beza). Sin embargo, las mujeres comparten con otras hembras mamí-
feras que únicamente pueden concebir en determinados momentos; en 
el caso de las mujeres, esto sucede de uno a tres días al mes.

CONSEJO
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El hecho de que una mujer sea fértil sólo unos pocos días al mes no 
implica que éstos sean los únicos días en que puede quedar embara-
zada. Los órganos reproductores de la mujer son mucho más comple-
jos, como veremos en el capítulo 3.

A diferencia del hombre, que continuamente produce espermatozoi-
des (¡más de veintiséis billones al año!), la mujer tiene todos sus óvu-
los ya al nacer. Estos óvulos (unos 200.000) residen en los ovarios de 
la mujer (observa la figura 1-1). Aproximadamente cada veintiocho 
días, una estructura llamada folículo –con forma de saco y llena de lí-
quido– libera uno de los óvulos. Cuando el folículo libera el óvulo, hay 
mujeres que sienten un dolor leve alrededor del ovario, que se conoce 
como dolor pélvico.

Estar atenta al momento en que se produce el dolor pélvico puede ser-
virte de referencia si practicas la planificación familiar natural. Encontra-
rás más información acerca de la planificación familiar en el capítulo 7.

 

El óvulo y el espermatozoide se encuentran

Todo el mundo habla de lo que pasó anoche en el Club de Falopio. El 
señor Espermatozoide tropezó con la señora Óvulo, y ahora no pue-
den separarse.

Así como las personas deben presentarse antes de entablar una rela-
ción, el proceso de fecundación no empieza hasta que el espermato-
zoide llega a las trompas de Falopio y se encuentra con el óvulo. Este 

ADVERTENCIA

CONSEJO

FIGURA 1-1: 
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encuentro se produce como resultado del coito, en el que el hombre in-
troduce el pene en la vagina de la mujer. Cuando el hombre alcanza el 
orgasmo, millones de espermatozoides se depositan en la parte poste-
rior de la vagina. Esos espermatozoides, junto con el moco cervical, se 
desplazan hasta la entrada del útero, o cuello uterino o cérvix, suben a lo 
largo del útero y llegan hasta las trompas de Falopio. Si esos esperma-
tozoides encuentran algún óvulo, el más rápido se lleva el premio.

Hay dos cosas sobre los espermatozoides que conviene tener siempre 
presentes:

»» Los espermatozoides pueden mantenerse activos dentro del 
cuerpo de la mujer de dos a siete días. Por lo tanto, aunque la 
fertilidad del óvulo es breve, el esperma que el hombre deposita 
en el cuerpo de la mujer puede fecundar el óvulo hasta una 
semana después del coito y causar un embarazo.

»» Antes de que el hombre eyacule, el pene libera un fluido 
(llamado líquido preseminal o fluido de Cowper, por la glándula 
que lo produce), que sirve de lubricante durante el 
desplazamiento de los espermatozoides. El fluido de Cowper, a 
veces, recoge los espermatozoides no expulsados en 
eyaculaciones previas. Aunque la cantidad de espermatozoides 
es mucho menor que durante la eyaculación, hay que tener en 
cuenta que para fecundar un óvulo basta un solo 
espermatozoide.

»» A través del fluido de Cowper, el hombre puede depositar 
espermatozoides en la vagina antes de eyacular. Por este 
motivo, la marcha atrás no es un método efectivo para la 
prevención de embarazos.

De paseo

Las fimbrias, unos pequeños apéndices en forma de dedos situados en 
el extremo de las trompas de Falopio, conducen al óvulo a través del 
útero hasta la trompa. Si durante este recorrido el óvulo se encuentra 
con los espermatozoides, el primero que alcance el óvulo y penetre la 
dura cáscara externa, llamada zona pelúcida, entrará en el óvulo y 
dará comienzo la fecundación.

El óvulo fecundado se desplaza por la trompa de Falopio en un reco-
rrido que dura unos tres días. Durante las primeras treinta horas, los 
cromosomas del óvulo y del espermatozoide se unen y se inicia la di-
visión celular. La nueva entidad que se crea se llama embrión. Cuando 
el embrión termina su recorrido y entra en el útero (fíjate en la figura 
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1-2), se nutre de las secreciones uterinas y sus células siguen divi-
diéndose; esto hace que el embrión crezca. Aproximadamente seis 
días después de la fecundación, el embrión rompe su dura capa exte-
rior y se implanta en la pared del útero o endometrio.

El embrión libera una hormona llamada GCH (gonadotropina corió-
nica humana). La presencia de la GCH en el torrente sanguíneo de la 
madre indica que está embarazada y hace que los ovarios sigan pro-
duciendo estrógeno y progesterona, las hormonas necesarias para 
mantener el embarazo.

Si no se ha fecundado el óvulo, sigue su camino hacia el útero. Unas 
dos semanas después, el útero se desprende de su revestimiento –el 
endometrio– durante la menstruación, y empieza a formarse un nue-
vo revestimiento para recibir a un óvulo fecundado al mes siguiente.

INFORMACIÓN
TÉCNICA

PROCREAR TAMBIÉN PUEDE  
DAR PLACER
Una cosa más acerca de las relaciones sexuales y el placer que 
provocan: por impresionante que sea la sensación que produce 
alcanzar un orgasmo, creo que la mayoría de las parejas dirían que es 
incomparable al placer que se experimenta cuando tratas de 
concebir un bebé. Obtienes un placer extra cuando piensas que de 
la unión con tu pareja va a nacer un nuevo ser humano.

FIGURA 1-2: 
El embrión 
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Así se convierte el embrión en bebé

Una vez alojado en el endometrio, el embrión crece hasta adquirir 
forma humana y desarrollar todos sus órganos. Este proceso dura 
aproximadamente doce semanas. A partir de este momento, el em-
brión pasa a llamarse feto. (En esta etapa del embarazo muchas pare-
jas bautizan al feto con algún nombre travieso, que, por suerte, nunca 
llegará a aparecer en el certificado de nacimiento.)

El feto sigue creciendo dentro del útero durante unos nueve meses 
después de la fecundación del óvulo. Luego, al dar a luz, el bebé total-
mente formado abandona el útero y, a través de la vagina, sale al 
mundo exterior (a menos que los médicos tengan que aplicar cirugía, 
es decir, practicar una cesárea). 

Así que una consecuencia importante de mantener relaciones sexua-
les es concebir un bebé, que nacerá nueve meses después. Por su-
puesto, dar a luz es sólo el primero de los cuidados que un niño nece-
sita. Tener un hijo es una gran responsabilidad que no debe tomarse a 
la ligera, lo cual hay que tener muy en cuenta cuando se mantienen 
relaciones sexuales.

¿CÓMO SABER SI ESTÁS 
EMBARAZADA?
En las primeras etapas, la única forma de descubrirlo es hacer un 
test de embarazo, que puedes comprar en cualquier farmacia. Sin 
embargo, una mujer embarazada experimenta muchos cambios 
físicos que, como mínimo, podrían darte alguna pista, y que además 
se producen antes de que llegue la señal más evidente, un retraso 
en el periodo. (No todos los retrasos indican un embarazo, pero si 
has mantenido relaciones sexuales sin protección, las 
probabilidades de que así sea aumentan de manera considerable.) 
Uno de los primeros indicios puede ser un aumento de la 
sensibilidad en los pechos. Otro son las náuseas matutinas, bastante 
habituales durante los tres primeros meses de embarazo. La 
sensación de cansancio y el incremento de la frecuencia urinaria 
también pueden indicar que ha llegado la hora de comprar un test 
de embarazo o de hacer una visita al ginecólogo. 
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Disfrutar de la experiencia sensorial
La finalidad natural de practicar sexo es engendrar un bebé; pero nor-
malmente lo que nos impulsa a tener relaciones sexuales es gozar de 
una intensa experiencia sensorial, de un amplio abanico de placeres 
físicos y emocionales. En principio parece que la sola promesa de estos 
placeres debería bastar para lanzarnos a tener relaciones sexuales, 
pero la verdad es que esta experiencia tiene dos caras. Si dejamos de 
mantener relaciones sexuales durante demasiado tiempo –que pueden 
ser horas para un joven o semanas para un adulto–, parece que no po-
dremos soportarlo. Nos sentimos excitados –calientes– y nuestro deseo 
sexual aumenta a medida que pasa el tiempo. Siempre tenemos la op-
ción de satisfacer nuestros deseos sexuales sin la complicidad de otra 
persona, con la masturbación (como veremos en el capítulo 16); pero la 
mejor manera de aliviar la excitación es compartirla con alguien.

Si un niño se despierta en plena noche, cuando sus padres están ha-
ciendo el amor, oirá ruidos que pueden resultarle aterradores. Pero 
la naturaleza de estos sonidos es una prueba de la intensidad de esa 
experiencia sensorial. Nada supera el disfrute que el sexo puede 
proporcionar.

Habida cuenta de que el verdadero centro del placer se encuentra en 
el cerebro, es importante que comprendas el proceso en toda su mag-
nitud; porque cuanto más sepas, mejor será el resultado.

Comprender el ciclo  
de respuesta sexual

Los terapeutas sexuales existen, en gran medida, gracias al doctor 
William Masters y a la doctora Virginia Johnson, que estudiaron el ci-
clo de respuesta sexual en la década de 1950 y a comienzos de la de 
1960.

Pero ¿cómo estudiaron el ciclo de respuesta sexual? Observaron más 
de diez mil actos sexuales en sus laboratorios. El hecho de que incluso 
el voyeur más obsesivo hubiese tenido más que suficiente después de 
las primeras mil escenas muestra lo abnegado de sus investigaciones.

Y cuando digo que observaban, no me refiero sólo a que miraban, sino 
a que se encontraban allí físicamente. Los participantes de aquellos 
estudios llevaban conectados sensores para que Masters y Johnson 
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pudieran averiguar exactamente qué les estaba sucediendo: qué can-
tidad de fluido segregaba la mujer o cuánto semen eyaculaba el hom-
bre, por ejemplo.

Como resultado de estos estudios, Masters y Johnson determinaron 
que la respuesta sexual humana pasa por cuatro fases. Más tarde, la 
doctora Helen Singer Kaplan –con la que he trabajado– creó su pro-
pio modelo, que incluye una parte de los resultados de Masters y Jo-
hnson, así como otros que ella definió.

Para un terapeuta, examinar el ciclo de la respuesta sexual de una 
persona es esencial para diagnosticar una disfunción sexual. Por otra 
parte, entender las distintas fases del ciclo de respuesta sexual tam-
bién puede convertirnos en mejores amantes; de ahí el interés de las 
siguientes definiciones:

»» Fase del deseo sexual. La fase en que se experimenta ese 
deseo, también llamado libido, precede a la estimulación física o 
psicológica. La doctora Kaplan –a quien pertenece esta parte del 
modelo– observó que ciertas sustancias químicas presentes en 
nuestro organismo (en especial la testosterona, la hormona 
sexual masculina, presente también en las mujeres) son las que 
desencadenan el deseo sexual. La excitación sexual aumenta 
gracias a esos deseos.

La doctora Kaplan estudió esta fase porque, en su trabajo como 
terapeuta sexual, advirtió que la libido de algunos de sus 
pacientes era tan baja que pocas veces, o nunca, pasaban a la 
siguiente fase del ciclo. Sólo estudiando lo que pasaba en esta 
primera etapa pudo descubrir de dónde venían los problemas.

»» Fase de excitación. Esta fase se produce cuando los genitales 
experimentan vasoconstricción, es decir, se inflaman a causa de 
un aumento del flujo sanguíneo hacia los tejidos.

En los hombres, esta excitación conduce a la erección. En las 
mujeres, el clítoris y los labios vaginales se hinchan, aumenta la 
lubricación vaginal y el tamaño del pecho, y se endurecen los 
pezones. Otros signos físicos de esta fase son el incremento del 
ritmo cardíaco, la frecuencia respiratoria y la presión arterial. Los 
músculos de los brazos y las piernas pueden empezar a tensarse 
y algunas personas experimentan un “rubor sexual” en la parte 
superior del abdomen, que puede extenderse hasta el pecho.

Estos cambios son producto de la combinación de uno o varios 
estímulos físicos, visuales o psicológicos, causados por uno 
mismo o por la pareja. Por lo general, esta respuesta se inicia 
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con la estimulación previa al acto sexual (tienes más 
información sobre este asunto en el capítulo 11).

»» Fase de meseta. En esta fase, determinados aspectos de la fase 
de excitación alcanzan un grado ligeramente más intenso, y la 
tensión aumenta.

Según Masters y Johnson, los hombres muestran dos signos 
físicos durante este período:

›› En primer lugar, el pene expulsa unas cuantas gotas de 
líquido que actúa como lubricante para los espermatozoides. 
(Estas gotas, segregadas por la glándula de Cowper, pueden 
contener espermatozoides que quedaron en la uretra en una 
eyaculación anterior. Esto invalida el coitus interruptus, o 
marcha atrás, como método anticonceptivo fiable; en el 
capítulo 9 tienes más información sobre el riesgo de utilizar 
la marcha atrás para el control de la natalidad.)

›› Además, los testículos aumentan de tamaño y se acercan al 
cuerpo.

»» La doctora Kaplan considera que todas estas reacciones de la 
fase de meseta son sólo una prolongación de la fase de 
excitación, porque el individuo no percibe ninguna diferencia 
entre ambas fases. Por lo tanto, estas sutiles diferencias carecen 
de valor en el tratamiento de una disfunción sexual.

»» Fase de orgasmo. Durante el orgasmo, tanto los hombres 
como las mujeres experimentan una serie de contracciones y 
espasmos musculares que incluyen contracciones faciales, 
aumento de la frecuencia respiratoria y del ritmo cardíaco, y, de 
nuevo, un incremento de la presión arterial. Los genitales 
experimentan también fuertes contracciones. (En el capítulo 12 
tratamos más a fondo el asunto de cómo alcanzar un orgasmo.)

El hombre sufre nuevas contracciones en la eyaculación, que se 
produce en dos etapas: el momento de la inevitabilidad, 
caracterizado por las sensaciones que indica el llamado punto 
de no retorno (sobre el que volveremos en el capítulo 22), 
seguido inmediatamente por la eyaculación en sí.

»» Fase de resolución. En esta última fase (que sólo consideran 
Masters y Johnson), el cuerpo vuelve lentamente a la 
normalidad, a las condiciones físicas que existían antes de 
empezar. Esta fase dura más en la mujer que en el hombre, por 
lo que es un buen momento para la ternura y las caricias (como 
veremos en el capítulo 13).
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Además, el hombre pasa por el período refractario, el tiempo 
que necesita después del orgasmo para responder a un nuevo 
estímulo sexual, tener otra erección y llegar al orgasmo. En el 
caso de un hombre joven, este período dura apenas unos 
minutos, pero esta duración se va prolongando con la edad.

El hombre llega a la fase de excitación mucho más rápidamente que la 
mujer, y la mujer se demora más tiempo en la fase de resolución. Para 
compensar esta diferencia es recomendable ampliar los juegos preli-
minares tanto como sea posible.

En pareja
El apetito sexual aumenta con el tiempo, como hemos mencionado en 
el apartado “Disfrutar de la experiencia sensorial” de este mismo ca-
pítulo; pero los seres humanos tenemos otras necesidades, como la 
de establecer vínculos con otras personas. Parece que estamos hechos 
para vivir en pareja, como los animales del arca de Noé. La razón bio-
lógica tal vez sea la procreación, pero si ése fuera el único motivo, el 
amor y el romanticismo estarían de más. También necesitamos com-
pañía, alguien con quien compartir nuestras vidas y con quien man-
tener relaciones sexuales.

Amor a largo plazo
Cuando los hombres eran cazadores-recolectores, se necesitaban dos 
personas para criar a los hijos; hoy día hay millones de padres solte-
ros que demuestran que una sola persona puede hacerse cargo de esta 
tarea. Pero, aunque se han producido importantes cambios sociológi-
cos que han hecho posible que muchas personas prefieran permane-
cer solteras, el instinto sigue impulsándonos a amar a alguien. Esta 
inclinación es tan fuerte que muchas de las personas que se divorcian 
vuelven a casarse una y otra vez. La esperanza de encontrar nuestra 
media naranja es lo último que perdemos, porque todos alguna vez 
sentimos la necesidad de compartir nuestras vidas con otra persona.

Con tanta gente a tu alrededor, es casi inevitable que si buscas el 
amor, lo encuentres. Sí, a veces el amor es ciego y elegimos a la per-
sona equivocada; pero, en la mayoría de los casos, el amor no dura 
porque la pareja no lo cuida. Y parte de lo que mantiene vivo el amor 
es el sexo; así que cuanto más sepas sobre el sexo, más éxito tendrás 
en el amor. En el capítulo 5 hablaremos de cómo encontrar la pareja 
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ideal, y aquellos que quieran añadir un poco de emoción a sus rela-
ciones, encontrarán todo lo necesario en los capítulos 14 y 24.

Sólo por placer
Aunque el sexo fortalece el amor, y viceversa, también hay sexo sin 
amor. Las aventuras de una sola noche pueden conllevar algunos pe-
ligros, pero pueden resultar muy placenteras. Tener relaciones se-
xuales con alguien por primera vez siempre es emocionante. Se trata 
de una mezcla de curiosidad (¿cómo es desnudo o desnuda?), temor 
(¿podré satisfacerle?), lujuria (no quiero meterme en una relación se-
ria, sólo quiero sexo) y egoísmo (esta persona es para mí).

Sin embargo, las aventuras de una sola noche a veces se repiten. No 
siempre es fácil separar el deseo sexual del resto de las emociones. 
Hay quien mantiene relaciones sexuales con amigos para compartir 
sólo “las ventajas” del sexo. Si únicamente sucede una vez, quizá 
puedan controlarlo; pero si dos amigos mantienen relaciones sexua-
les con cierta regularidad, lo más probable es que uno de los dos aca-
be queriendo algo más.

Volar a solas
La sexualidad es una manera privilegiada de comunicación, por lo que 
compartir sexo es una de las experiencias más gratificantes. Sin em-
bargo, aprender a disfrutar del sexo sin necesidad de compañía es 
muy saludable, puesto que a lo largo de nuestra vida no siempre va-
mos a estar acompañados. En los primeros años el despertar sexual se 
suele dar a través de la exploración personal; a lo largo de la vida la 
masturbación también se convierte en un excelente recurso cuando 
se pasa por periodos de separaciones. 

La masturbación es más segura que el sexo con desconocidos, aunque 
puede ser un problema si se convierte en una conducta compulsiva 
que te aísla y no favorece tus relaciones sociales y de pareja. En el ca-
pítulo 14 hablaremos sobre ésta.

Sexo seguro
Llegados a este punto, ya debes de tener muy claro que mantener re-
laciones con el otro sexo puede conducir a un embarazo no deseado. 
Los embarazos pueden evitarse si uno está preparado. Saber mucho 
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sobre condones y píldoras anticonceptivas no es de gran ayuda en el 
fragor de la pasión, especialmente si ambos estáis parcial o total-
mente desnudos. La anticoncepción requiere un poco de planifica-
ción. Los métodos más fiables para la prevención del embarazo re-
quieren una visita al médico. Otros requieren por lo menos una visita 
a la farmacia más cercana. Pero todo eso debe ocurrir antes del acto 
sexual.

Hay que meditar bien la decisión sobre qué anticonceptivo usar, y, en 
la actualidad, la proliferación de enfermedades de transmisión se-
xual, o venéreas, hace que sea buena idea optar por utilizar más de 
uno, porque no todos los métodos anticonceptivos protegen contra 
esas enfermedades. Si no deseas un embarazo, te recomiendo que leas 
el capítulo 5 con mucho cuidado para estar preparado cuando llegue 
el momento de tener relaciones sexuales. Y si lo que te preocupa es el 
contagio de las enfermedades de transmisión sexual, lee atentamente 
el capítulo 21.

Ajustes en el camino
Usamos la palabra “sexo” para describir lo que dos personas hacen 
cuando se despierta su instinto sexual; sin embargo, eso no significa 
que el acto sexual siga las mismas pautas a lo largo de toda la vida. 
Los jóvenes, en plena efervescencia de sus hormonas, sienten el efec-
to más intensamente que las personas mayores. La disminución de la 
energía sexual no se debe solamente a que el adulto ha tenido más re-
laciones sexuales que el joven, sino a los cambios fisiológicos que ex-
perimentamos a lo largo de la vida. Pero cuanto más sepamos acerca 
de estos cambios, más capaces seremos de manejarlos y alargar nues-
tra vida sexual hasta los noventa y nueve. Si eres joven y acabas de 
iniciar tu periplo sexual, el capítulo 8 te servirá de hoja de ruta; y si 
estás en una edad en que la velocidad se va reduciendo, los capítulos 
19, 22 y 23 te ayudarán a ralentizar el viaje.

Tu vida sexual puede también recibir algún impacto negativo no rela-
cionado con el envejecimiento. Cuanto más longevos seamos, más 
probable es que encontremos piedras en el camino. Una enfermedad 
puede modificar los hábitos sexuales. Pero, de nuevo, no significa ne-
cesariamente que nuestra vida sexual haya terminado, sólo que hay 
que hacer algunos ajustes. En el capítulo 20 hablaremos de cómo so-
lucionar ese tipo de dificultades.

A la mayoría de los jóvenes les resulta difícil creer que sus abuelos o 
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sus padres siguen manteniendo relaciones sexuales, pero las tienen. 
Nuestras miradas cambian, nuestros deseos cambian, pero el sexo es 
parte de nuestro ser, y sigue siéndolo a lo largo de toda nuestra vida.

¿Preparado?
En un episodio de Seinfeld, a Elaine le queda muy poca esponja anti-
conceptiva y tiene que decidir si gastarla con cierto individuo (es su 
método anticonceptivo favorito, que ya ha dejado de fabricarse). 
¿Cómo determinar si alguien merece tener relaciones contigo? A con-
tinuación hay una serie de preguntas que puedes hacerte. La mayoría 
de ellas no pueden contestarse con un sí o un no; pero si la tendencia 
general es hacia el no, la mejor que puedes hacer es no tener relacio-
nes con esa persona, al menos hasta que la conozcas mejor.

»» ¿Qué partes del cuerpo me “despierta” esa persona? ¿El 
cerebro? ¿El corazón? ¿El sexo? ¿Dos de tres? ¿Una de tres?

»» ¿Quisiera mantener la luz apagada para que no vea las partes 
de mi cuerpo que no me gustan? ¿Me gustaría dejar la luz 
encendida para verla bien?

»» Me gustaría darme una ducha, ¿le molestará? Después de 
desnudarnos, ¿me importará?

»» ¿Qué relación tendremos dentro de un mes? ¿Y dentro de seis 
meses? ¿Y dentro de diez años?

»» Si algo sale mal y ninguno de los dos tiene un orgasmo, ¿querré 
volver a verla?

»» ¿Qué voy a pensar de mí mismo por la mañana?
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