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a sexualidad viene con nosotros, no es que se activa a una
determinada edad y muere antes que nosotros, ni es que
te tienen que decir cuando tenés que empezar, ni cuantas
veces al dia, al mes o a la semana. Nos pasamos la vida
pidiendo permiso (y, a veces, no tanto perddn). La mayor
parte de las consultas que recibo en el consultorio o a tra-
vés de las redes sociales tienen que ver con personas que
de alguna manera buscan que les diga que aquello que les
pasa es normal. Lo siento, la normalidad no existe. Pero si puedo decirte
que eso que te pasa esta bien, mientras no te angustie ni le joda la vida a
un tercero (basicamente ese es el criterio).

A medida que pasa el tiempo, la sexuvalidad va cambian-
do. Como todo, ldgico. No esperes a los cin-
cuenta jugar un partido de fitbol como a

los diecisiete. Creer que la sexualidad
se va a mantener igual como si es-

tuviera en formol, es una falsa ilu-
sidn. La sexualidad es dinamica.
Si nos ponemos rigidos y espe-
ramos que todo se mantenga
igual, lo que va a pasar es que
va a ser mas dificil adaptarnos

a ese cambio.

Ante cada situacién de la

vida, la sexualidad te va a ir
poniendo a prueba. En estos
cambios que se van dando,
tu capacidad de adaptacion se




pone en juego. Y de la mano de
eso, tu tolerancia a la frustracién.
Si soy una persona rigida que
desconoce las crisis y los cambios
de la vida, que le cuesta mirarse
y aceptarse diferente, quiza cada
situacion de cambio me presente
una dificultad mayor. Si, en cam-
bio, soy mas amoroso y compasivo
y, sobre todo, paciente conmigo
mismo y, mejor aun, estoy infor-
mado sobre lo que puede suceder,
quizd ahi vayamos mejor. Cuanto
mas abramos el abanico diverso
que es la sexuvalidad, mayor flexi-
bilidad tendremos y mayor capa-
cidad para superar los obstaculos.
Veamos un ejemplo sencillo: su-
pongamos que una persona pierde
la ereccién durante un encuentro
sexual. Si esta persona cree que
la ereccion es algo que siempre
debe estar y que siempre hay que
tener penetracién, lo mas probable
es que se frustre, la pareja sexual
se ofenda y se termine el encuen-
tro. Esta situacidn seguramente
generarda mucha ansiedad ante la
posibilidad de un nuevo encuen-
tro y asi se creara un problema, no
por la pérdida momentanea de la
ereccion, sino por la dificultad para
afrontar una situacién diferente a
la que se esperaba. En cambio, si
ante esa escena de disminucién de
la ereccidn, se continla conecta-
do con la situacién erdtica, enten-
diendo que es algo esperable, y se
manejan otras herramientas para
seguir el encuentro sexual, es pro-
bable atravesar ese momento sin

secuelas. Dejar de poner la aten-
cién en el pene y en cambio llevar
la mente hacia el resto del cuerpo,
acariciar al otro, respirar, recorrer
otras zonas erégenas, recurrir a la
fantasia. Las dificultades muchas
veces no dependen del hecho en
si, sino de cémo reaccionamos
ante ellas.
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Me gusta pensar que la sexuali-
dad estd compuesta por determi-
nados ejes que le dan una estructu-
ra fija pero dindmica. En Sexo ATR,
hablamos del autoesquema sexual,
;qué es esto? Es la visidon cogniti-
va que tenemos de nuestra propia
sexualidad, es decir, cdbmo nos ve-
mMos a nosotrxs mismxs sexualmen-
te. A lo largo de la vida, este au-
toesquema se pone en juego y se
va a ir reconstruyendo, adaptando
y cambiando. Pero si vengo con
esta estructura mas floja, el desafio
de enfrentarme a los cambios sera
mayor. Es decir que este esquema
representa las cartas con las que
voy a responder ante las crisis y
exigencias que se nos plantean
por delante. Se construye a partir
de cuatro variables que veremos
a continuacidn: la autoestima, las
creencias, la informacién recibida
y las experiencias.

La autoestima

Detras de gran parte de nuestras
angustias y dificultades sexuales
y vinculares, tenemos a la autoes-
tima de teldn de fondo. Es el ele-
mento que se juega en casi todas
las situaciones de nuestra vida co-
tidiana. Se habla mucho de la au-
toestima y del amor propio, todos
"sabemos que es importante tra-
bajar la autoestima”, conocemos
la palabra, pero no sé si realmente
nos detenemos a pensar y revisar
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cdmo nos percibimos y cdmo nos
evaluamos diariamente. Segura-
mente, registramos mucho mas fa-
cil nuestra falta y nuestra falla, de
una manera inmediata y casi auto-
matica, pero dificilmente reconoz-
camos nuestros logros, nuestras
herramientas de afrontamiento y
de resoluciéon de conflictos. Te-
nemos la cabeza entrenada para
reconocer el error y no el acierto.
Entonces, preguntate a vos mismo
cuando hiciste algo de manera exi-
tosa, cuando lograste algo, ;cémo
hiciste? El primer paso en el traba-
jo del amor propio es empezar a
hablarnos a nosotrxs mismxs de
una manera amorosa y compasiva.

La autoestima tiene que ver con
cdmo nos sentimos con nosotrxs
mismxs. Se forma desde que so-
mos pequefios y se ve altamente
influenciada por nuestro medio
circundante. Por eso es un princi-
pio basico y universal criar hijxs
con autoestima. Somos vulnera-
bles ante el poder de las palabras,
y somos vulnerables ante un otro.
Por eso, ojo con lo que decimos,
y no solo con nuestros hijxs, sino
con todas las personas que se nos
cruzan en la vida. Si tuviste padres
o cuidadores que no tuvieron la
capacidad emocional empatica y
afectiva suficiente para criar con
amor y respeto, el camino es bus-
car que tus experiencias pasadas
no sean tu sentencia. Es solo una
parte de tu historia, no es tu iden-
tidad. Es importante hacer un ca-
mino de sanacién, donde podamos



contarnos un relato diferente. Tam-
bién puede pasar con tu grupo de
pares, sobre todo en la etapa esco-
lar, donde el bullying puede dejar
una marca traumatica importante.
Y lo loco de todo eso es que esas
palabras tan dafinas de un otro,
con los anos, las hacemos propias,
las internalizamos y es como luego
nos hablamos a nosotrxs mismxs.
Basicamente, hacemos interno y
propio a quien fue un enemigo ex-
terno. Diganme si no es la batalla
mas tristemente perdida.
Tratemos de pensar a la auto-
estima como un todo compuesto
por varias partes. Es dificil consi-
derar la valoracién personal como
algo global y generalizado, por
ejemplo, "soy bueno/soy malo",
que abarca tanto que no dice
nada. Pensémonos en aspectos.
Nadie es completamente capaz o
incapaz. Tendremos cosas que nos
dan mayor confianza y seguridad,
areas en las que nos destaquemos
mas o que nos salgan mas facil.
Por ejemplo, me puedo sentir in-
seguro para tirarle onda a alguien,
pero sentirme seguro para pedir
un aumento en mi trabajo. Puedo
sentirme mas seguro de mis as-
pectos intelectuales que fisicos, o
no valorar la belleza de mi cuerpo
pero ser un excelente deportista.
Hay que ver cual es la historia de-
tras de cada uno, y cuanto tiene
que ver con presiones sociales o

discursos de otros. Pero siempre
hay que buscar lo positivo para
empezar a reforzar y construir
desde ahi. Empezar por donde
me siento seguro y me valoro, ver
como lo logré y llevarlo a otros as-
pectos. Tenemos que hacer el tra-
bajo personal de reconocernos. El
trabajo sencillo, por ejemplo, de
anotar las cosas que me gustan de
mi mismo. No aceptar que ante la
pregunta: “;Qué te gusta de vos?",
la respuesta sea: "Nada".

En la era de la imagen y de la
exposicidn, estamos en carne viva
ante un otro que nos devuelve
constantemente una opinién. Y to-
mamos esa opinidn como una rea-
lidad, como una prueba de lo que
soy. Cuando justamente viniste al
mundo a ser solamente vos. Ser
bueno solo en ser vos. Unico, dife-
rente, vos.

;De qué se trata una sexualidad
satisfactoria? La Unica sexualidad
satisfactoria es la auténtica. La au-
téntica en cada uno. Tu historia y tu
sexualidad son solo tuyas.

Caroline McHugh, autora que se
dedica al trabajo sobre la autoesti-
ma, plantea que hasta los cuatro o
cinco afios somos fantasticos en la
tarea de ser nosotrxs mismxs, pero
a medida que crecemos, nos vol-
vemos mas conscientes y mas in-
fluenciados por los roles sociales y
las etiquetas que nos ponen otros.'
Nos alejamos de nuestra esencia.

1. The art of being yourself, Caroline McHugh, TEDx Milton Keynes Women.
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Otro momento es en la vejez, porque nos importa menos el qué dirdn y
porque sencillamente tenemos mas consciencia de la finitud y de que no hay
tanto tiempo para perder. Me acuerdo de que siendo adolescente, una vez
mi mama me dijo, sin intentar bajarme ningUn mensaje, sino con total hones-
tidad: "Cuando era joven vivia acomplejada con mi cuerpo, y hoy me doy
cuenta de que mi cuerpo era hermoso, me da pena que no lo disfruté mas".

La mejor manera de ser nosotrxs mismos es no compararnos. Si tene-
mos el ojo afuera, viendo lo que "deberiamos” ser, buscando la aprobacion
constante del otro, es probable que me pierda en el camino. Me pierdo de
mi mismo. La fiesta del sexo esta en vos... No te quedes afuera de la fiesta.

Dentro de la autoestima, me parece importante hacer una mencion apar-
te sobre el aspecto de la imagen corporal, debido al fuerte impacto que
tiene en la sexualidad.

La imagen corporal es la representacién interna que tenemos de nuestro
propio cuerpo. Estd compuesta por tres aspectos:

Una imagen perceptual, que son las caracteristicas perceptivas
como el tamano, la forma, las partes.

Una imagen cognitiva, que incluye los pensamientos, los automen-
sajes, las expectativas y creencias sobre nuestro cuerpo. Todo lo
que fuimos incorporando de lo que deberia ser.

Una imagen emocional, que incluye los sentimientos sobre el grado
de satisfaccidon con nuestra figura y con las experiencias que nos
proporciona nuestro cuerpo.:

Podés ir preguntdndote cémo te sentis en cada uno de esos aspectos.
Podés dibujar en un papel tu figura corporal y colorear las partes que mas
te gustan con tus colores favoritos y las que menos, con los que menos.
Atendé si incluis tu genitalidad y cémo la coloreds; qué pasa a la hora del
encuentro sexual con las partes que mas rechazo te generan. Si te sentis a
gusto con tu cuerpo, si lo podés mostrar, lo podés disfrutar, podés darle
amor. Si podés mirar tus genitales, o tocarlos. Debido a la falta de educa-
cién sexual que tenemos, sucede que nuestra genitalidad queda fuera de
nuestra imagen corporal, por lo menos en su aspecto perceptual. Muchas
personas no saben cdmo son sus genitales externos ni los internos. Enton-

2. Ayensa, J. 1. B. (2003). ;Qué es la imagen corporal? Cuadernos del Marqués de San Adridn: revista de humanidades, 2, 53-
70. Recuperado de: http://www.unedtudela.es/archivos_publicos/qweb_paginas/4469/revista2articulo3.pdf
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ces a la hora de mantener una acti-
vidad sexual, es como pedirle a un
deportista que corra sin que sepa
cdmo son sus piernas, donde es-
tan, qué forma tienen, cudles son
los mUsculos que se utilizan, etc.

Emily Nagoski, educadora se-
xual, ¢ sugiere hacer el ejercicio de
pararte frente a un espejo lo mas
desnudo que puedas tolerar y es-
cribir en un papel las cosas que te
gusten. Tenemos todo el resto del
dia para pensar lo malo, pero du-
rante el ejercicio, nos focalizamos
en lo bueno, aunque sean las ufas
de los pies. Lo anotas y lo repetis
al dia siguiente, y asi hasta que esa
lista de pensamientos positivos se
vuelva mas disponible y mas acti-
va en tu cabeza. La idea es que lo
bueno empiece a ocupar mas es-
pacio mental que lo malo.

Muchas personas tienen sexo
con la luz apagada para no ser vis-
tas o para no verse a si mismas.
Hay algunas que interrumpen un
encuentro sexual porque se vieron
en el reflejo de un vidrio o un espe-
jo. Otras que directamente evitan
las relaciones vinculares y sexuales
porque no se sienten bien con su
cuerpo. También aquellas que re-
chazan a sus parejas porgue no les
creen que son deseadas, negando-
le al otro lo que esta eligiendo.

Hay personas que dejan deir ala
playa o a una pileta. Que su animo

3. Podés conocer mas sobre esto en Sexo ATR.

cambia segun el calendario porque
si hace calor, significa que pueden
taparse menos; o que sienten an-
siedad ante un encuentro social por
tener que mostrarse o vestirse de
una manera determinada. Hay una
expulsion de un mundo y de una so-
ciedad que no contempla otras di-
vergencias. Y asi es como dejamos
de hacer, dejamos de relacionarnos
y dejamos de tocarnos. Porque no
podemos pedirle placer a un cuer-
po con el que estamos en guerra.

Claro que aqui se ponen en jue-
go las experiencias personales, las
traumaticas, y la fuertisima presién
social. Chen Lizra, en su charla
TED El poder de la seduccién en
la vida cotidiana, cuenta cémo
en la sociedad cubana, al no tener
influencia de los medios y de la
publicidad, las personas no sufren
distorsién en su autopercepcion
fisica. Sumado a un ambiente que
refuerza y connota positivamente,
viven su cuerpo con orgullo y liber-
tad, sea de la forma que este sea.
Esto impacta en su libertad respec-
to también de la sexualidad.

Es importante que todos haga-
mos el trabajo de dejar de califi-
car y hacer valoraciones sobre los
cuerpos. Educar con conciencia
corporal positiva en los nifixs ayu-
da a crear una base segura para
una sexualidad saludable. ;Como
hacemos?

4. Nagoski, E. Come as you are, Simon & Schuster Paperbacks, New York, 2015.

5. Fuente: @sexpositive_families
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Hasta los tres anos:

Hablarles sobre el cuidado de
las partes de su cuerpo usando
términos precisos (es momento
de empezar a decir "vulva" y no
"pochola").

Normalizar la autoexploracion,
evitando la culpa y la censura.
Tengamos en cuenta que lo que
impacta en esa autoexploracion
natural es la reaccion de los
adultos. Entonces lo que tene-
mos que hacer, es decirles que
pueden hacerlo pero en espa-
cios de intimidad.

Ensefarles a reconocer y hablar
sobre sentimientos y emociones.
Hablarles sobre consentimiento
en las interacciones.

De cuatro a ocho aiios:
Responder a las preguntas que
hagan con respuestas directas y
sin verglenza. Si preguntan es
porque estan necesitando res-
puestas.

Compartir informacidn sobre di-
versidades corporales.

Ensefiar higiene para generar in-
dependencia.
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De nueve a trece anos:

* Fomentar la exploracién del
cuerpo.

* Hablar sobre menstruacién, pu-
bertad e imagen corporal.

* Cuestionar mensajes culturales
y sociales.

* Validar sus preocupaciones.

* Respetar la intimidad y la auto-
nomia.

* Yo agrego aca: empezar a ha-
blar del porno y del uso respon-
sable de Internet y de las redes
sociales.

Desde los catorce aios:

* Discutir sobre decisiones acer-
ca de la salud reproductiva. Es
decir, brindarles los medios para
que puedan empezar a tomar
conductas de cuidado.

* Hablar sobre cémo se sienten
con su imagen corporal.

* Fomentar el acceso a la educa-
cién sexuval.

* Mantenernos abiertos y disponi-
bles para la escucha y la conten-
cioén.

Una autoestima adecuada nos
hace sentir que somos capaces de
complacer y de ser complacidos,
de ofrecer amory de amar. Es nues-
tro caballito de batalla contra el
miedo al rechazo, el miedo al aban-
dono, etc., y nos va a dar la sensa-
cién de seguridad. Es fundamental
construir un espacio individual se-
guro, que sea nuestro refugio pero
que sea lo suficientemente flexible
para poder relacionarnos.





