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INTRODUCCION



El vinculo afectivo en la pareja es de suma importancia, ya que éste es el
resultante de la creatividad en su relacion sexual; muchos nos preguntamos
qué ha pasado a través de los afios en nuestro matrimonio, porque ya no
somos tan felices como al principio de esta relaciéon, donde y en qué

momento se perdio este “amor” que tanto nos emocionaba.

Podemos conocer la importancia del sexo, aprender y disfrutar como antes
lo haciamos, ser creativos, espontaneos, comprender y mejorar nuestras
propias necesidades y comportamientos sexuales para tener una mejor
relacion con nuestra pareja; destapar esos miedos que en ocasiones
ocultamos, esas creencias y comprender porque el vinculo que tengamos
con nuestra pareja nos ayudara a satisfacer nuestros propios intereses y

comprender, porque la comunicacion es la base principal para conseguirlo.

Saber la gran importancia de conversar con nuestra pareja a cerca de lo
que nos gusta, de lo que no, de conocer algo nuevo, de sacar esa
creatividad que escondemos, de poder tener una abertura para conocer
cuales son los intereses que nuestra pareja tiene y complementarlos con los

nuestros.

En este orden de ideas, la presente tesina contiene cuatro capitulos tedéricos

y recomendaciones.

El capitulo 1 “Objeto de estudio de la investigacion” donde se pretende tener
un conocimiento mas amplio y que permita acercar a nuestros lectores a
conocer diversos factores, conceptos y caracteristicas sobre el vinculo
afectivo en las relaciones de pareja y como estos son el resultado de la

creatividad en las relaciones sexuales.

[ {1

El capitulo 2 “ “Sexualidad Humana” donde se describen algunos conceptos
sobre el tema desarrollando ciertas caracteristicas, aspectos bioldgicos,
sociales y emocionales que vivimos en la actualidad y como estos influyen
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de manera drastica sobre nuestra sexualidad y sobre las relaciones de

pareja.

El capitulo 3 “La Pareja” en donde se describiran diferentes etapas sobre la

vida en las relaciones de pareja mediante un proceso de investigacion.

Finalmente el capitulo 4 “Comunicacion y creatividad para lograr una buena

|”

Relacidon Sexual” en la cual se desarrollara un vinculo afectivo con la pareja
y el entendimiento de diversos factores que ayudan a mantener una vida

plena y satisfactoria.

Este supuesto tedrico de investigacion acompafado de conceptos, diversos
factores, y un propdsito, fue buscar ciertas recomendaciones y nuevas
alternativas las cuales permitan identificar las causas de los fendmenos
sociales y culturales, y el cobmo estos influyen de manera diaria nuestra

vivencia con la pareja y la relacion sexual que mantenemos.



CAPITULO |
EL OBJETO DE
ESTUDIO DE LA
INVESTIGACION



1.1. PUNTO DE PARTIDA METODOLOGICO DE LA
INVESTIGACION

La investigacién de esta tesina pretende que se conozca la relacién que
existe entre las parejas actualmente y cuales son los factores que
involucran a ésta para conocer acerca de la sexualidad y asi poder
visualizar las variaciones en los resultados, correspondiente a la condicion
de las personas sobre sus relaciones sexuales y poder mantener una buena

comunicacion dentro de esta.

La investigacién realizada contemplé un enfoque que trasciende la visidn
problematica de la sexualidad y reconoce que las personas no tienen
facilidad y libertad de expresar su sexualidad en la cotidianidad con su
pareja. Dentro del trabajo realizado, las representaciones sociales fue una
herramienta para aproximarse al conocimiento que las parejas tienen
actualmente y la cual les impide mantener una relacion estable y plena,
permitiendo conocer ademas la influencia y la participacion de algunos

referentes culturales, en la construccion de la misma.

Siendo uno de los objetivos fundamentales de la sexualidad, la investigacion
de situaciones de la realidad social que contribuyan a ampliar el
conocimiento de las parejas y guien la intervencion profesional, este estudio
ademas ofrece un aporte a otras investigaciones de representaciones
sociales, culturales y bioldgicas, al ampliar el conocimiento referente a la
tematica de las relaciones de pareja en la sexualidad; ademas expone de
manera reflexiva algunas de las condiciones sociales que enfrenta la
poblacion referente a su sexualidad, lo cual puede ser un insumo importante
para la realizacion de investigaciones futuras y orientar posibles lineas de

accion y principalmente expone temas referentes a la vida de pareja y el
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como afrontamos diversos factores que se presentan a lo largo de la

relacion.

1.2. PROBLEMATIZACION

En la actualidad se viven infinidad de divorcios entre las parejas, estos
principalmente por infidelidades y algunos factores ajenos a la relaciéon los
cuales hacen que se termine el matrimonio a pesar de tener un gran amor
por nuestra pareja; todos quisieran tener la férmula magica para lograr una
vida de pareja plena pero dificiimente nos informamos sobre temas que
podrian ser de gran ayuda para que esta funcione.

La sociedad actual se caracteriza por acelerados avances tecnoldgicos, que
facilitan la informacion. Sin embargo, los temas sobre sexualidad aun estan
cargados de mitos y tabues los cuales han sido muy dificiles de erradicar,
pues existe carencia de fuentes de informacion que aborden el tema con
transparencia y naturalidad.

Sin embargo, siendo éste un tema controversial y al ser un tabu, las parejas
no ha desarrollado los recursos de informaciéon y comunicacidén necesarios
para estar presente lo suficiente en la formacién y la educacion sobre la
sexualidad. Aunado a ello, la excesiva demanda de trabajo tanto en el
hombre y actualmente en la mujer, limita el tiempo dedicado a ellos mismos,
a su familia y a su comunicacion eficaz, que permita discutir temas de

formacién personal.

Es importante tomar en cuenta también, que las parejas pasan gran parte
de su tiempo en espacios sociales, tales como empresas, reuniones
familiares que son entidades de socializacién importantes. Sin embargo, al

llegar a casa se encuentran restringidos al tratar el tema de la sexualidad,
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delimitandola, y a su vez se ve condicionado por las pautas que establece la
Iglesia Catdlica, institucion religiosa que representa la religiéon oficial de
México y que tiene un papel central en el sistema educativo. De este modo,
desde la educacion publica, nuestro entorno social y el cédmo fuimos
educados desde pequefios, el abordaje de la sexualidad es parcial e
influenciado por el discurso religioso que se apoya y se enfoca desde lo
bioldgico, por lo que no trasciende de la descripcion de una sexualidad con

funcion reproductiva.

Las diferentes representaciones religiosas mantienen una posicion muy
conservadora en el manejo del tema de la sexualidad, cayendo en la
reproduccion de una ideologia que relaciona la sexualidad con el pecado, lo
impuro y por lo tanto lo prohibido ante lo cual se evade y se restringe desde
diferentes direcciones. Las autoridades de la Iglesia Catdlica, por ejemplo,
fomentan una concepcion de la sexualidad humana y de las relaciones
sexuales, a través de la cual expresan su posicion en contra de la
educacion sexual fuera del grupo familiar, al juzgar que organizaciones y
asociaciones internacionales asi como profesionales en educacion,
consejeros y terapeutas ponen a Dios al margen de la vida al promover el
aborto, la esterilizacion y la contra concepcion. Igualmente se oponen a la
ensefanza grafica de los detalles intimos de las relaciones genitales,

considerandolas como un abuso a la moral (Rodriguez y Gémez, 2009).

En las circunstancias anteriores, las relaciones son vulnerables a informarse
a través de fuentes externas, muy influyentes, dentro de las cuales se
encuentran los medios masivos de comunicacion que reproducen una vision

comercial, superficial, fragmentada y fetichizada de la sexualidad.



Debe destacarse que en la vida de toda persona, la sexualidad juega un
papel preponderante, las parejas continlan un proceso importante en el
desarrollo de su identidad y madurez sexual. De alli que una apropiacién
adecuada de la sexualidad es trascendental para el desarrollo integral de
las parejas, y propiciar un proceso de deconstruccion de mitos y prejuicios
que impregnan las representaciones sociales en torno al tema, lo cual es

indispensable para la construccidén de una sexualidad plena.

Es evidente, que las parejas enfrentan grandes obstaculos para obtener
informacién integral y adecuada a sus necesidades respecto la sexualidad,
de modo que se ve limitado también el desarrollo pleno de este aspecto de
sus vidas. Considerando que es a partir de estas relaciones sociales
contradictorias que las parejas realizan sus construcciones conceptuales y
simbdlicas, es decir las representaciones sociales, de ese modo la persona
se ve expuesta a construir su sexualidad desde un manejo parcial de
informacion, es por esta razén que las relaciones se limitan a sus

representaciones sexuales y se limitan a experimentar algo diferente.

1.3. PREGUNTAS DE INVESTIGACION

¢Desde qué puntos sociales construyen las parejas el concepto de

sexualidad?

¢ Qué elementos y significados hacen que las relaciones de pareja

actualmente se terminen?



¢ Por qué es importante mantener una buena comunicacion con la pareja

para mantener una vida sexual plena?

¢, Cuales son las variaciones que se presentan segun la educacion sexual

dentro de las representaciones sociales en torno a la sexualidad?

¢ Qué elementos pueden considerarse, a partir de la experiencia de

investigacion, para tener una mejor vida sexual con la pareja?

1.4. OBJETIVOS

El objetivo de ésta es concientizar a las parejas tanto adultas como aquellas
gue apenas comienzan a mantener una comunicacion bastante amplia para

asi poder expresarnos y mantener una buena calidad de nuestra vida.

La comunicacion es como una especie de medidor que nos permite saber
que tan felices y satisfechos vivimos o no. Muchos de los objetivos en la
vida, se relacionan con la vida en pareja, ya que este es un aspecto
primordial en nuestras vidas, y la comunicacion con la pareja es el vehiculo
sobre el cual podemos entendernos con nuestra pareja. La unica manera de
alimentar cualquier relacion es a través de la comunicacién efectiva, ya que
de otra forma no hay como tener una relaciéon sana; si no sabemos y no
conocemos a la otra persona, ;cémo pretendemos hacerla feliz? vy
viceversa, ;como pretendemos que nos haga feliz si no decimos lo que nos

gusta, lo que queremos, lo que nos mantiene motivados?



Por ello, es importante determinar que a través de la comunicacion
conocemos a las personas, su historia, sus intereses, sus objetivos de vida,
sus frustraciones, sus gustos, sus pasiones, y asi poder ver si tenemos los
mismos intereses y si estamos dispuesto a compartir los nuestros; es por
eso que toma una importancia primordial en cualquier relacién el poder
establecer un buen vinculo de comunicacién claro y sobre todo abierto, ya
que debemos de quitarnos los tabues, las penas y los miedos para poder

saber que podemos amar lo que conocemos.

La comunicacion entre las personas considera varios aspectos, los cuales
son de suma utilidad para poder lograr el buen entendimiento con los otros,
es esencial en cualquier relacidén de pareja porque a través de ella podemos
conocer y comprender y amar a las personas, ya que no se puede amar lo
que no conocemos. Ademas es importante comunicarnos para que nuestra
pareja sepa lo que nos gusta, lo que pensamos, |o que sentimos, lo que
necesitamos o esperamos de la vida y con esto, nuestra pareja podra tener
un mayor conocimiento en general de nosotros y podra entendernos y

ayudarnos cuando asi lo necesitemos.

Con un diadlogo eficaz y cotidiano se evitardn malos entendidos y muchos
problemas, ya que se podra conocer mas a la pareja, saber que necesita y
que quiere y eso hara que la persona se sienta mas feliz por ser atendida
con lo que realmente necesita. No hay nada mas destructivo para una
relacion que la falta de conocimiento del uno para con el otro y esto se debe

en mucho por la falta de conversacion.
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Sabiendo esto también debemos de tener en cuenta que es importante
saber que no basta con oir. Es necesario prestar atencion y mostrar interés
a lo que nos cuente nuestra pareja. Es importante poner atencion a lo que
se habla para poder entender el mensaje completo y asi no tener
confusiones y malos entendidos, ya que en el hablar esta la clave para

conocer a las personas, sobre todo a las que realmente nos interesan.

Mas que importante, es necesario comunicar lo que sentimos, asi que el
dialogo en la pareja requiere de que se escuchen ambos y que los dos
tengan la oportunidad de escuchar y ser escuchados. Hay a quien le cuesta
expresar lo que piensa y siente, pero el error mas grave es creer que el otro
debe saber lo que queremos; ya que nos averguenza expresar nuestros
sentimientos y se nos pasa por alto que no hemos tomado en cuenta que
para nuestra pareja puede ser una necesidad conocerlos. Tenemos que
encontrar la forma de hacer conocer a nuestra pareja o que pensamos, de

lo contrario no podremos llegar a una relacion estrecha y solida.

1.4.1. Objetivo General

Analizar el vinculo afectivo en las relaciones sexuales de la pareja para
dimensionar la importancia de este factor y poder disefar diferentes
estrategias psicoldgicas para propiciar la creatividad, la comunicacion vy el

afecto.
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1.4.2. Objetivos Especificos

Analizar la forma en que se genera el vinculo en la pareja a partir de una

relacion sexual.

Conocer la importancia de las relaciones sexuales en la pareja como

elemento detonador del afecto y la comunicacion.

Dimensionar la importancia de la creatividad en las relaciones de pareja que

da lugar al vinculo entre ellos.

1.5 JUSTIFICACION

La importancia de la comunicacion en nuestras relaciones afectivas es
principalmente la permanencia de las parejas en la actualidad para evitar
divorcios, frigidez, depresion y algunos trastornos cuando a nivel de pareja

no se cumplen.

Los hombres y las mujeres pueden responder a diferentes tipos de
estimulos psicoldgicos y funcionales y responden a los mismos estimulos
de manera algo diferente, es por eso que tenemos que conocer todos los
factores que intervienen. Poder integrar los aspectos emocionales,
intelectuales, sociales y sexuales en maneras enriquecedoras y que realcen

la personalidad, la comunicacion y el amor.

Es importante fomentar un analisis que permita trascender de la vision

problematica de la sexualidad a un enfoque que perciba la sexualidad como

12



derecho y desde el cual se reconozca que las personas manifiestan su

sexualidad en la cotidianidad y en las diferentes esferas sociales.

Este enfoque asume una sexualidad compuesta por diferentes elementos
como son: el deseo, los sentimientos y las actitudes, las identidades y la
autoestima, el cuerpo y sus funciones, los conocimientos y las practicas, los
roles de género y las relaciones interpersonales y afectivas, los valores y las
creencias. Todos ellos son importantes en el ejercicio de la sexualidad y la
construcciéon de una vida plena. Se debe reconocer y aceptar que las
personas tienen diversas maneras de relacionarse afectiva y sexualmente vy,
por lo tanto, el respetar cada una de estas manifestaciones y la condena de
la violencia, la intolerancia y el abuso con respecto a los derechos de las y
los demas es parte del proceso de construccion de una sexualidad desde un

enfoque de derecho.

Una de las principales causas por las que las parejas se disuelven es el
estancamiento y el desgaste de la convivencia. Las parejas se aburren de la
rutina, la reiteracién, y sienten que es siempre lo mismo. Por tanto, uno de
los consejos mas importantes es apostar a la renovacién. Se trata de
sorprender a la pareja dia a dia, mostrarle algo nuevo, variar las
actividades, realizar viajes, comprar obsequios, etc. EI amor tiene fecha de
comienzo pero no de final, por lo que es importante demostrarlo todos los
dias. También es elemental dentro de este consejo la seduccion y la
sexualidad activa. Nunca vamos a lograr que nuestra pareja se fije
unicamente en nosotros, pero si podemos lograr que nos vea como la

persona mas atractiva y seductora.

Respecto a la sexualidad, esta claro que si se deja de lado el sexo de la

pareja va a haber problemas. La idea es apostar a la creatividad, ser
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variables, el sexo es un factor relajante y un determinante de la confianza y

union que hay entre dos personas intimas.

Por ultimo, otra de las recomendaciones mas significativas indica como muy
importantes a la confianza y la comunicacion. Para tener buena confianza
es fundamental tener buena comunicacion. La mala comunicacion da lugar
a sospechas, dudas, desconfianza, malos entendidos, y provoca el

distanciamiento de la pareja.

Las parejas que consideran estos puntos tienen mas posibilidades de lograr
un lazo de amor fuerte y unido, y un vinculo estable por mucho tiempo. El
amor es una parte muy importante de la vida, y hay que cuidarlo y trabajarlo

para mantenerlo en buen estado.
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CAPITULO IL.
SEXUALIDAD HUMANA



2.1. SEXUALIDAD HUMANA

La sexualidad humana representa el conjunto de comportamientos que
conciernen la satisfaccion de la necesidad y el deseo sexual, es por eso que
es necesaria para el vinculo afectivo de la pareja y tiene la peculiaridad de
ser una capacidad que conforma a cada ser humano y que nos permite
sentir, vibrar y comunicarnos a través del propio cuerpo, por lo tanto forma

parte importante en la relacion de pareja.

En las décadas de los sesenta y setenta se da apertura hacia el tema de la
sexualidad, se habla de la educacion sexual con énfasis en lo biolégico y la

planificacion familiar por medios naturales (Cerrutti y Behar, 2014).

La sexualidad se manifiesta de forma muy diversa a lo largo de una vida y
esta en continua transformacion. Esto significa que todo ser humano, tenga
la edad que tenga, haya tenido las vivencias que haya tenido, siempre
tendra algo nuevo por descubrir y aprender en torno a su propia sexualidad.
Por ello, educar la sexualidad no es tratar una serie de contenidos claros y
acotados, sino dialogar sobre una experiencia que se nos presenta de

modos diversos y a veces imprevisibles en la propia vida.

Durante mucho tiempo los docentes, meédicos, periodistas, politicos,
religiosos de modo tradicional fueron los encargados de reproducir una
educacion represiva de la sexualidad que se enfocaba en la prevencion de
infecciones de transmision sexual, dirigida especialmente a los hombres,
mientras que para la mujer, se limitaba a aspectos de la higiene menstrual y

la preparacién para la maternidad (Cerrutti y Behar, 2012).
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Particularmente, las representaciones religiosas dentro de la sociedad han
jugado un papel fundamental en cuanto a los lineamientos de conducta de
los individuos. En el campo educativo, los religiosos han criticado
duramente los programas de educacion para la sexualidad, desorientando y
estimulando conductas incorrectas; asimismo, han considerado que se
minimiza el papel de la familia y se promueve una sexualidad abierta, cuya
consecuencia sera mas embarazos adolescentes y enfermedades de

trasmision sexual (Gomez y Rodriguez, 2013).

Es a finales de los ochenta y principios de los noventa que se presenta una
reorientacion de la “educacion de la sexualidad”, siendo concebida como “el
proceso educativo integral que aporte informacion cientifica y elementos
que permitan el desarrollo de una sexualidad plena, enriquecedora vy
saludable” (Cerrutti, y Behar, 2011, p.19).

El reconocimiento de la educacion sexual como elemento de informacién y
reflexion que repercute positivamente sobre la salud de las personas,
despertd la concienciacion sobre el tema y permitio el surgimiento de la
movilizacién de mayores recursos, medios y espacios que facilitaran el

desarrollo de la educacion sexual.

Para poder entender la Sexualidad Humana a continuacion se presentan los

siguientes conceptos:
El impulso sexual:

El impulso sexual que va dirigido tanto al placer sexual inmediato, como a

la procreacion.
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Identidad sexual y orientacidén sexual:

La identidad sexual y orientacion sexual se entienden como tendencias
sexuales en cuanto a aspectos de la relacidén psicologica con el propio
cuerpo (sentirse hombre o mujer) y en cuanto a atraccion sexual hacia un

sexo, otro 0 ambos (heterosexualidad, homosexualidad o bisexualidad).

Relaciones sociales:

En la vida diaria, la sexualidad cumple un papel muy importante, ya que,
desde el punto de vista emocional, afectivo y social, va mucho mas alla de
la finalidad reproductiva y compromete la vida de pareja, de familia, y los

lazos afectivos interpersonales.

No podemos encajonar la sexualidad como algo estatico y predecible, sino
como un todo que envuelve la vida del hombre, que evoluciona a lo largo
de la historia, y no s6lo de la historia, sino también en la historia personal
de cada individuo. La sexualidad nos acompafa desde que nacemos
hasta que morimos, y va moldeandose al ritmo de nuestras experiencias
de vida, poniendo su sello en todo lo que vemos, entendemos, sentimos y

Vvivimos.

2.2. CARACTERISTICAS

Entre las caracteristicas de la sexualidad encontramos los siguientes
términos: el erotismo, la vinculacion afectiva, la reproductividad y el sexo

genético (Genotipo) y fisico (Fenotipo).
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El erotismo: Es la capacidad de sentir placer a través de la respuesta
sexual, es decir a través del deseo sexual, la excitacion sexual y el
orgasmo. Se entiende por la capacidad para experimentar placer sexual, es
una potencialidad que los seres humanos pueden desarrollar en la practica

responsable de su sexualidad

La vinculacion afectiva: Es la capacidad de desarrollar y establecer

relaciones interpersonales significativas.

La reproductividad: Es mas que la capacidad de tener hijos y criarlos,
incluye efectivamente los sentimientos de maternidad y paternidad, ademas

de las actitudes favorecedoras del desarrollo y educacién de otros seres.

La caracteristica del sexo desarrollado: Comprende el grado en que se
vivencia la pertenencia a una de las categorias dimorficas (femenino o

masculino).

Es de suma importancia en la construccion de la identidad, parte de la
estructura sexual, basado en el sexo, incluye todas las construcciones
mentales y conductuales de ser hombre o mujer. Hay que tener en cuenta
que es muy importante que sepamos cuales son nuestras actitudes mas

personales e intimas hacia la sexualidad.

Género: El género no es el sexo, sino el conjunto de significados y
mandatos que la sociedad le atribuye al rol femenino y al masculino en un
determinado momento historico y social. El concepto ideal de género en un
tiempo dado condiciona a través de la cultura que toda persona va
construyendo a diario, indicandoles una supuesta forma de ser hombre o

mujer.
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El hombre y la mujer son unicos en su género; cada sexo garantiza el
caracter unico del otro; para seguir siendo asi depende de la reciprocidad
del otro. El concepto de género no hace sino acentuar la similitud de los

individuos dentro de cada categoria, masculino vs femenino.

Los géneros estan jerarquizados: hay un género dominante masculino y un
género subordinado femenino, de este modo, se ha establecido una relacion
de poder entre ambos que exige al género masculino, una necesaria
diferenciacion del femenino para sostener su posicion privilegiada.

Las teorias cognitivas evolutivas sugieren que la identidad del rol sexual
comienza en el género y es asignado cognitivamente al nifio en su
nacimiento y posteriormente aceptado por él/ella a medida que crecen. En
el momento del nacimiento, la asignacion del sexo se hace en gran medida
sobre |la base del examen de los genitales. Desde ese punto de vista, un
bebé es considerado un nifio o una nifa; la diferenciacion sexual sucede
gradualmente a medida que los nifios aprenden a ser hombres o mujeres de
acuerdo con las expectativas interrelaciénales de roles sexuales

culturalmente establecidos (Street, R. 2014).

Masculinidad y Feminidad

Se refiere a aquellas cualidades de personalidad y son caracteristicas de un
hombre y una mujer. Cuando un individuo habla de un hombre masculino,
esa persona esta expresando un juicio de valor basado en una evaluacion
de la personalidad y de las caracteristicas conductuales de un vardon. De
forma similar el concepto de mujer femenina esta determinado por la

cultura.
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“En este sentido, el desarrollo de la masculinidad o de la
feminidad se produce a través de la educacién en sexualidad
humana; en otras palabras, consiste en aprender qué significa ser
hombre o mujer” (Lopata, 2013, p. 87).

Masculinidad es la personalidad y caracteristicas conductuales de un
hombre de acuerdo a patrones definidos culturalmente para ser hombre,
este es un conjunto de actitudes del género masculino que culturalmente
resalta en un varon su cualidad viril como semental o macho dominante
frente a otro. Se refiere a los comportamientos y cualidades que dentro de

una cultura se asocian con los hombres.

Es importante separar su definicién de la concepcion sexual que se da por
el sistema reproductivo, ya que la masculinidad se refiere a una
combinacién de rasgos culturales y bioldgicos. a continuacion se presenta el

concepto de feminidad:

Feminidad es la personalidad y caracteristicas conductuales de una mujer
de acuerdo a patrones definidos culturalmente para ser una mujer este
concepto que alude a los valores, caracteristicas, comportamientos y
naturaleza intrinsecos de la mujer, como género tiene su contrapartida en el
concepto de masculinidad. ElI concepto de feminidad también se ha
desarrollado como ideal de feminidad en el sentido de un patrén o modelo

deseable de mujer. (Cerrutti y Behar, 2014).

2.3 ASPECTOS BIOLOGICOS, SOCIALES Y EMOCIONALES

Algunos de los componentes de la sexualidad son los siguientes:
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e BIOLOGICOS: La sexualidad y la capacidad reproductiva dependen
de diferentes factores propios del cuerpo, entre ellos los érganos

sexuales y reproductivos y la presencia de ciertas hormonas.

Los aspectos bioldgicos de la sexualidad en el ser humano, provee del
sustrato anatomico fisiolégico sobre el que se desarrollaran los distintos
matices de la sexualidad de la persona, es crucial en distintos ambitos de la
vida sexual, como son: la procreacién, el deseo sexual y la respuesta

sexual.

Sistema genético: La carga cromosdémica del genoma humano "XX" "XY",
que se define en la fecundacién, es uno de los factores determinantes en la

dimension bioldgica del sexo de la persona.

Sistema hormonal: El| sistema endocrino, gracias a las glandulas
endocrinas es el encargado de mantener los niveles de hormonas
necesarios para el correcto funcionamiento de nuestro organismo.
Concretamente las hormonas mas directamente implicadas en la sexualidad
humana son: la testosterona, la progesterona, los estrogenos.

Estos tres tipos de hormonas estan presentes tanto en las mujeres como en
los hombres, aunque en diferentes cantidades y proporciones, de modo que
los hombres poseen principalmente testosterona (por eso se conoce como
hormona masculina) y una pequefa cantidad de estrégenos y progesterona,
al contrario las mujeres segregan en su mayoria estrogenos y progesterona
(por eso se conocen como hormonas femeninas) y soélo una pequefia
cantidad de testosterona.

Los niveles de hormonas sexuales también varian de una persona a otra y

dependiendo de los momentos de la vida.
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Reproductivos: La sexualidad esta intimamente asociada con la naturaleza
reproductiva, significa la posibilidad de tener hijos. Se debe destacar esta
posibilidad como un extraordinario logro de dos personas que consientes,
libres y con responsabilidad compartida asumen la reproduccion de un
nuevo ser humano. Esto constituye una gran responsabilidad, por lo tanto

debe de ser una decision reflexionada y libre de presiones.

e SOCIALES: Se refiere a como el individuo se relaciona con otras
personas en torno a su medio ambiente.

Socioculturales: Existen pautas y normas socioculturales para vivir la

sexualidad y muchas veces varian para cada género y en diferentes

culturas y paises.

En la actualidad aun sigue siendo la principal fuente de informacién y la
base de nuestros prejuicios y creencias sobre la sexualidad, desde
comentarios sobre lo que es bueno y lo que es malo, lo que se debe y lo
que no se debe de hacer; aunado a estos comentarios y criticas por
nuestros mayores las cuales se nos inculcan desde pequefios hacen que
nos formemos muchas veces un concepto erroneo sobre lo que es vivir una
sexualidad. Esto engloba el papel fundamental que ejerce la familia, los
amigos, la educacion recibida en el colegio, la religion, entre otros sobre la
sexualidad. La norma, inicialmente externa al ser humano, termina siendo
interiorizada por éste, a través del proceso de socializacion, llegando a

constituir parte de su propia personalidad.

En relacion con los roles; la cultura condiciona las cualidades,
caracteristicas y funciones que corresponden a cada sexo, y el ser humano
concreto dentro de una sociedad, los asimila a través de la socializacion.
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Cuando el ser humano asume su sexualidad esta asumiendo, en parte, los
patrones culturales vigentes en su medio. Las sociedades poseen modelos
distintos de entender y vivir la sexualidad, cada sociedad y cada cultura
establecen una normativa cuya finalidad es regular y controlar el
comportamiento sexual de sus miembros y unos roles sexuales los cuales
implican y, a la vez, definen una imagen determinada de Hombre - Mujer y
Relacion.

Estas nos marcan un rol desde el momento de nacer; si es nino lo vestimos
de azul y si es nifia la vestimos de rosa; este tipo de roles y tabues que la
sociedad nos marca la debemos de quitar para tener una sexualidad plena.
A las mujeres se les ha generalizado a que inhiban su sexualidad o que la
nieguen; la cultura ha cultivado el pensamiento a estas de que tienen menor
respuesta erética que los hombres. A que el hombre es el que lleva la
batuta en la relacion, a servirle, a cumplirle; y es ahi el papel que la mujer
cree que debe de seguir. Este tipo de generalizaciones marcadas por la
sociedad son las que se tienen que romper, es en las que se tiene que

trabajar para comenzar a tener una sexualidad plena.

“Quiza cuando como sociedad maduremos hasta el punto que ya
no nos sintamos impulsados a imponer nuestros prejuicios
personales sobre los demas, desarrollaremos y generaremos
menos dificultades emocionales, incluyendo las sexuales.”
(Suarez, 2011; p.45).

e EMOCIONALES Y AFECTIVOS: Casi siempre existen en la
sexualidad un vinculo afectivo, generalmente, se trata de un lazo o
unién entre dos personas. Muchos consideran el amor como el lazo
mas fuerte; se entiende por ser la capacidad afectiva humana que
tenemos los individuos de establecer relaciones de distinto grado de

intensidad e intimidad con otros seres de su misma especie, con los
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cuales se relaciona de una manera que involucra sentimientos vy

sensaciones.

Es por eso que una relacidén afectiva se torna verdaderamente profunda
cuando ademas de la similitud se da también la complementariedad de
necesidades. Asi, entonces, en un posterior momento, de entre las
personas similares a nosotros en actitudes e intereses con las que nos
relacionamos elegimos a una como nuestra pareja cuando sus necesidades
y rasgos basicos de personalidad resultan ser complementarios de los

nuestros.

La sexualidad incluye proceso para relacionarnos, como la comunicacién
verbal y la no verbal que puede incluir gesto, sefias, caricias y besos. Esto
quiere decir que tanta apertura tenemos con nuestra pareja de poder

expresarle nuestros interés y disgustos.

2.4. PARTES DEL CUERPO

El cuerpo humano es la estructura completa del organismo y sus partes
principales son: la cabeza, el cuello, el tronco y las extremidades. Cada
parte tiene una funcion diferente y contiene érganos especificos. Mientras
caminamos, hablamos, dormimos, jugamos o permanecemos sentados,
nuestro cuerpo trabaja constantemente para mantenernos plenamente
saludables. Es importante conocer nuestro cuerpo para poder cuidarlo y

prolongar una vida saludable.
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Pero otra parte esencial del cuerpo son los 6rganos reproductivos, que son,
los lugares que mas a menudo permanecen ocultos, incluso por un simple
traje de bafo. Esto no es porque sean lugares vergonzosos, Sino
simplemente porque estos 6rganos son muy privados: permiten dar la vida.
Ademas de que no todas las culturas, pero si en algunas, tienen el tabu de
la desnudez.

Los organos sexuales estan situados unos dentro de la cavidad corporal y
otros fuera de ella, y aunque todos pertenecen a un sistema unico, los
internos se asocian mas a la procreacion y los externos mas a lo sexual o
erotico. Lo que es importante tener claro es que no se puede procrear sin

sexo pero si se puede tener sexo sin la intencién de procrear.

Las principales funciones de los érganos sexuales o reproductivos desde el
punto de vista bioloégico son:
e La produccion de ovulos y espermatozoides
e La transportacion de estas células hacia el exterior
e La recepcion de estas células en caso de ser fecundadas (en la
mujer)
e La produccion de hormonas sexuales

e Ser receptores y trasmisores de placer sexual

Desde el punto de vista psicoldgico y cultural:
e Son sensibles a los estimulos sexuales

e Suvisidon y tocamiento puede producir excitacion y placer sexual

Estas funciones, como podran notarse, permiten desarrollar todo una gama
de sentimientos y emociones en los seres humanos, de tal manera que en
las relaciones de pareja se da principalmente una diferencia entre la funcion
sexual y la reproductiva, mismas que a continuacion se describen:
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La funciéon reproductiva:

Consiste en la capacidad que tiene el organismo de engendrar o
concebir una nueva vida a través de la union de un ovulo y un
espermatozoide.

Los seres humanos estan fisicamente maduros o aptos para procrear
a partir de la pubertad, que es cuando los ovarios empiezan a liberar
ovulos para ser fecundados, y los testiculos a producir
espermatozoides capaces de fecundar al évulo.

Esta funcion es eminentemente bioldgica.

La funcion sexual:

A diferencia de la anterior, es emocional (respuesta interna que se
crea dependiendo de la situacion, ya sea que estemos tristes,
enojados o muy felices), fisica y afectiva (forma intima de relacionarse
con alguien).

Consiste en la busqueda de placer y disfrute a través del contacto
fisico, emocional y de la estimulacién de las diferentes partes del
cuerpo, incluidas las zonas mas sensibles a la estimulacion erética,
llamadas zonas erdgenas.

Esta funcién tiene un valor en si misma independiente de la funcion

reproductiva.

Los d6rganos reproductivos de las mujeres se encuentran principalmente en

el interior del abdomen (vientre). A derecha e izquierda del utero estan los

ovarios, que producen los ovocitos. Las trompas de Falopio, que miden

alrededor de 15 centimetros, permiten el descenso del ovocito hacia utero.

Estan cubiertas de pequefas células en forma de cilios, que empujan

lentamente al ovocito a su destino.

El dtero esta conectado a la vagina por el cuello del utero.
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Los 6rganos sexuales femeninos

Los organos sexuales femeninos los conforman las siguientes partes:

La vulva, esta formada por el monte de venus, los labios mayores,
los labios menores, el clitoris, el vestibulo, el meato urinario, el orificio
vaginal, el himeny las glandulas de Bartolino.

El monte de venus, es un abultamiento cutdneo grasoso que se
encuentra en la region del pubis, en la parte inferior de la pared

abdominal.

Los labios mayores, son pliegues cutaneos de color oscuros cuyas
paredes externas se cubren de vellos. Los labios menores son
formaciones mucosas de color rosado y con cierta humedad que

conforman el prepucio y el frenillo del clitoris.

El vestibulo, es el espacio triangular que puede observarse al
separar los labios menores y en el que se encuentra el meato urinario

y el frenillo del clitoris.

El clitoris, es un 6rgano eréctil que sobresale entre los repliegues
labiales, tiene una gran cantidad de terminaciones nerviosas, por lo

gue su funcién es decisiva en la excitacion.
El orificio vaginal, conocido también como introito; al nacer, en la
mayoria de los casos se encuentra limitado por el himen que es una

membrana semirrigida formada por el tejido conectivo y que tiene
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diferentes formas. En la porcion central se hallan uno o varios orificios

que permiten la salida de la menstruacion.

El meato urinario, es el orificio donde termina la uretra femenina y
por el cual sale la orina. La glandula de Bartholino, estas dos
glandulas se encuentran a los lados del orificio vaginal y segregan un

liquido lubricante durante el coito.

La vagina, es un tubo musculo membranoso que comunica la vulva
con el utero y esta cubierto por mucosa. Durante la excitacion el
trasudado de sus paredes forma un liquido lubricante; durante el coito

alberga al pene y es el canal durante el parto.

El Gtero, es un érgano muscular cuya forma asemeja una pera. Se
compone de dos capas: el endometrio y el miometrio. En su cavidad
se desarrolla el producto de concepcion y se localiza entre la vejiga y
el recto. En los angulos que la forman se originan las trompas de
Falopio que son dos tubos ubicados en la parte superior del utero,
miden de 10 a 12 cm. y tienen un revestimiento musculo
membranoso. Estan formados por tres porciones: externas, media e
interna. Su funcién es transportar los ovulos expulsados por los

ovarios hacia el utero.

Los ovarios, son organos pares ubicados a ambos lados del utero,
relacionados con las trompas de Falopio. Tienen forma de almendra y
son de color blanco opaco. Los ovarios cumplen dos funciones: la de
madurar los o6vulos y la de producir hormonas, estrogenos vy

progesterona.
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e EIl 6vulo, es una célula femenina que unida al espermatozoide
produce la fecundacién. Los o6vulos se encuentran en forma de
foliculos desde el nacimiento y su produccion termina durante la
menopausia; en cada mujer se producen alrededor de 400,000

ovulos.

A continuacién se presenta el siguiente cuadro:

Trompas de Falopio
Ovarios

Fuente: (Masters y Johnsons, 2009, p. 78)

A diferencia de las mujeres, los 6rganos reproductores masculinos estan, en
parte, fuera del abdomen. Los testiculos producen espermatozoides, que

seran enviados a la préstata a través de un largo tubo llamado el conducto
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deferente. A partir de ahi, ascienden a través del pene y seran expulsado

del meato.

Los testiculos se encuentran en el exterior del cuerpo porque los

espermatozoides son sensibles al calor (que puede destruirlos). No es

conveniente, por ejemplo, tomar un bafio muy caliente.

Organos sexuales masculinos.

El pene, es un érgano impar situado en la linea media de porcidn
inferior de la pared abdominal. Tiene forma cilindrica y en su extremo
libre termina con el glande o cabeza. Esta recubierto de piel fina la
cual se prolonga hasta la cabeza del pene formando el prepucio que
lo cubre parcial o totalmente. La parte anterior del glande es decir, el
meato urinario sirve para la expulsion de la orina y la expulsion del
semen. El pene adopta dos estados, el flacido y el erecto; este ultimo
se produce durante la excitacion sexual y se debe a la acumulacion
de sangre en los cuerpos cavernosos y el cuerpo esponjoso, lo que

produce un aumento de volumen y un cambio en su consistencia.

El escroto, es una bolsa de piel en cuyo interior se encuentran los
testiculos, su funciéon es ayudar a mantener los testiculos abajo del

abdomen para que estos tengan la temperatura adecuada.

Los testiculos, son un 6rgano par que se desarrolla en la cavidad
abdominal y que en el momento del nacimiento debe estar en el
escroto. Su funcion es la produccion de testosterona y

espermatozoides.
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El conducto deferente, es un conducto delgado con una capa
muscular que abarca desde el epididimo hasta las vesiculas
seminales; pasa por la cavidad abdominal y por detras de la vejiga.
Existe un conducto por cada testiculo; su funcion es conducir a los

espermatozoides del epididimo a las vesiculas seminales.

Las vesiculas seminales, son estructuras en forma de saco situado
detras de la vejiga; poseen una capa muscular y otra secretora. Su

funcién es proteger y nutrir al espermatozoide.

La préstata, es una glandula que rodea la uretra, localizada abajo y
adelante de la vejiga. Esta formada por tejido glandular y atravesado
por los conductos eyaculadores. Su funcion es producir un liquido
alcalino, claro y lechoso, que nutre a los espermatozoides y que junto

con el liquido de las vesiculas seminales forma el semen.

La glandula de Cowper, o bulbo uretrales, se encuentran después
de la préstata su funcidn es secretar un liquido que neutraliza la
acidez de la uretra y lubrica antes del paso del semen en la

eyaculacion.

La uretra masculina, es un conducto que se inicia en el cuello de la
vejiga y termina en el nivel del glande en el meato urinario. Su funcion

es conducir la orina en el momento de la eyaculacion, el semen.

Los espermatozoides, son células masculinas que al unirse con el
ovulo de la mujer dan lugar a una nueva vida. Estan compuestas por
cabeza, cuello y cola. Su produccion se inicia en la pubertad y termina

con la muerte.
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A continuacidn se presenta el siguiente cuadro:

Fuente: (Masters y Johnsons, 2008, p. 93)

La anatomia fisica del hombre y la mujer determinan aspectos de la relacion
sexual, respuesta sexual, excitacion y procreacion, entre otros. Esto quiere
decir que debemos de conocer la anatomia de nuestro cuerpo y la de
nuestra pareja asi como las sensaciones que provocan cada una de ellas
para lograr tener un mayor conocimiento de la respuesta sexual de nuestra
pareja.

“‘La adaptacion sexual es mejor cuando hay entendimiento y
aceptacion de uno mismo, del cuerpo de uno y de los
sentimientos sensuales y sexuales” (Mc Carthy y Colaboradores,
2011, p.56).
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Esto nos lleva a lograr una mejor relacion sexual si logramos conocer y

aceptar nuestro cuerpo y mostrarnos libremente con la pareja.

2.5. EDUCACION SEXUAL

La educacion sexual es el proceso de ensefanza-aprendizaje en el que
somos formados en lo relacionado con el proceso y los efectos de la
actividad sexual y el sexo; es un proceso que dura toda la vida, va desde
que nacemos y como es inculcada en los diferentes medios como es en la
casa con nuestros padres, en la escuela con los amigos y los profesores y
ahora en dia incluso con la tecnologia. Pero este proceso debe de ir
creciendo y abriendo nuevas posibilidades para aprender mas sobre la
materia sexual y sobre nuevas formas de vivir nuestra sexualidad, sobre

todo en momentos como el embarazo, la pareja o la menopausia.

Educar en la sexualidad no es otra cosa que contribuir al desarrollo de la
persona humana en su totalidad y a lo largo de las diferentes etapas de la
vida, pubertad, adolescencia, adultez, madures y vejez; es erroneo pensar
que una vez que se es adulto se tiene el conocimiento pleno de la
sexualidad. Lo que debe comprenderse es que hay una unica sexualidad
humana, la educacidon sexual es una propuesta educativa que debe incluir
todos los elementos de la sexualidad humana: el cuerpo, los sentimientos,
las emociones, las actitudes y comportamientos, los valores sociales, el
placer y los derechos humanos asociados a la sexualidad.

Entonces para lograr una relaciéon de pareja solida y plena es de suma
importancia seguir prendiendo y poder transmitir informacién a nuestra

pareja como tener la apertura de conocer mas sobre la sexualidad.
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“El sexo es una funciéon natural; tan natural como respirar, tan
universal como comer.” (Master y Johnson 2009, p.49).

Por tanto, cada vez que nos entregamos a una funcién natural

experimentamos

“El desajuste sexual entre hombres y mujeres, cuando es
provocado por la ignorancia sexual, es evitable mediante la
educacién sexual adecuada” (Masters y Johnson, 2009, p.97).

Es decir sabiendo y teniendo un conocimiento mas amplio de lo que es la

educacion sexual podemos experimentar una sexualidad mas plena tanto

para nosotros mismos como para nuestra pareja.
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CAPITULO Il LA
PAREJA



3.1. CONCEPTOS

La pareja como unidad vincular parece ser una definicion evidente; sin
embargo, un aporte mas complejo exige tener en cuenta el contexto donde
se fundamenta, los participantes y los términos que la definen. Hablamos
aqui de la llamada pareja matrimonial, y aun cuando puede no existir
matrimonio en sentido estricto, muchas veces se usan las palabras pareja o

matrimonio en forma intercambiable.

La pareja supone una estructura diferente a la de la familia con hijos, pues
tiene dinamicas propias que deben ser estudiadas y abordadas en forma
particular, no unicamente en referencia a la familia, ya que no todo lo que se

establece para esta ultima puede generalizarse a la primera.

¢ Qué es la pareja?

Una pareja es un conjunto de personas, que mantienen entre si algun tipo
de relacion o semejanza. El término suele ser asociado a la relacion sentimental

que existe entre dos personas.

Una primera dificultad y necesidad de principio es establecer qué es una
pareja. Usamos aqui la palabra pareja para definir una relacién significativa,
consensuada, con estabilidad en el tiempo, con un referente obvio, cual es
el matrimonio; pero existen parejas humanas que no coinciden con los

limites que aquel impone.

La pareja, en si, es un sistema con estructura, organizacion, reglas, roles,
etc., diferentes a las de la familia y, a su vez, que se relacionan con

sistemas mas amplios, ya sea familia nuclear, familia extensa, etc.
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Con frecuencia, para tratar el tema de la pareja se utiliza la palabra
matrimonio, es decir, la unién avalada socialmente bajo un sistema de

creencias especificas, que incluye procedimientos vy rituales.

Estamos en el entendido de que no existe una definicion simple de la
pareja, aunque las relaciones de pareja son algo que a todos nos interesa,
puesto que todos tendemos, hemos tenido o tenemos relaciones de pareja,
bien sea hombre-mujer, hombre-hombre o mujer-mujer. La base de que en
una relacién de pareja hay tres cosas: la vida de uno, la vida del otro y la

vida que tienen en comun.

Y las vidas particulares de cada uno han de ser negociadas, aceptadas vy
respetadas por el otro. Es el tema de la confianza, tiene que ver con el

respeto al otro.

3.2. AMOR

El amor, un sentimiento bastante importante en las relaciones de pareja, se
podria decir que a partir de ese sentimiento se construye el deseo y es parte
fundamental en una relacion.

Un concepto de amor se plasma en la siguiente frase:

“El amor sélo es posible cuando aceptamos nuestra ineludible
soledad; no es el encuentro de dos incompletos, es el encuentro
entre dos completos. Amar no se da en la fusion (la cual asusta,
pues nos quita la autonomia); tampoco esta en la separacion
(pues nos quita el apego). Esta en la posibilidad de ser uno y
luego decidir si se quiere o no compartir la vida con la persona
que nos atrae...cada persona debe ser una unidad” (Gikovate,
2009, p.35).
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Una de las teorias con mayor peso tedrico y practico dentro de esta area, es

la teoria triangular de Sternberg (1988). Segun sus estudios, el amor queda

dividido en tres elementos basicos que hacen que las relaciones de pareja

sean completamente diferentes al resto de relaciones y el fallo o el déficit de

alguno de ellos, serian responsables de los problemas de pareja.

Estos elementos serian la pasion, la intimidad y el compromiso.

Pasion o Deseo: Se entiende la sensacion de disfrutar del otro asi
como las ganas de querer estar con la otra persona. La atraccion, el
interés, la busqueda de placer o el deseo sexual serian los
subelementos que lo compondrian y que nos dan la sensacion de

exclusividad frente a las otras relaciones.

Intimidad: Corresponde al vinculo o al apoyo que conseguimos de la
relacion. El deseo del bienestar de la otra persona, la comunicacion
intima, el conocimiento mutuo, el respeto, la valoracion, este
elemento es el responsable del apoyo incondicional que se
experimenta en las relaciones, ya sean de pareja, familiares o con

amigos intimos, aportando bienestar en los momentos duros.

Compromiso: Es la decisién de la persona a amar a la otra persona
y de mantener dicha relacion. Promueve la estabilidad en las
relaciones basandose en la confianza, la responsabilidad asumida por

cada miembro, el reconocimiento de las obligaciones.

La combinacién de estos tres elementos puede dar lugar a siete diferentes

tipos de relaciones, con un mayor grado de bienestar y/o duracién.
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3.2.1 Etapas del Enamoramiento

Toda relacion de pareja pasa por una etapa de enamoramiento donde todas
las expectativas romanticas, fantasticas, esas ilusiones e idealizacién son la
base sobre la que se construyen las expectativas de futuro de la relacion
con nuestra pareja. En esta etapa donde los enamorados viven en un suefio
en el que todo es fantastico y maravilloso, incluso aquellas cosas que no les

agradan las vean hermosas.

A continuacion presento las siguientes etapas del enamoramiento en la

pareja:

e Flechazo
Es un instante de deslumbramiento, el momento en el que se produce el
chispazo, se descubre “la quimica”. Aunque no conozcamos al otro,
proyectamos en él nuestras ilusiones, deseos y fantasias; nuestra
imaginacion vuela y no necesariamente coincide con la realidad. Es el
momento del iman, la atraccion inexplicable hacia el otro, ese “no sé qué”
gue nos gusta.
Nuestra sexualidad y el deseo también acompafian estos vuelos
imaginativos. Sentimos mariposas en el estbmago ante la inminente
presencia de nuestro objeto del deseo, escalofrios, sudor, excitacion,
nerviosismo y ansias por el contacto fisico. Dura aproximadamente 2

meses.

e Enamoramiento
Es la etapa de la pasion amorosa. Dura mas que la etapa anterior
(aproximadamente 6 meses). Es una fuente de energia e intimidad. Nos

vamos conociendo, pasamos mucho tiempo junto, fluctuan ilusiones y
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desilusiones, justamente a raiz del proceso de irnos conociendo y saber
coémo es el otro de verdad.

Comenzamos a pensar en “nosotros”, y a tener la necesidad de proyectos
compartidos. En esta etapa la sexualidad esta a flor de piel, muy activa,

suele haber contacto sexual corporal, genital y coital permanente.

e Formacion de Estabilidad

Se descubren las posibilidades y limites de la relacion, aprendemos a
compartir y a conocer a quien nos acompafa. Es una etapa dificil, de
adaptacion mutua, en la cual el proyecto es consolidar el “nosotros” y
aprender a crecer de a dos.

Desde el punto de vista sexual, vamos conociendo qué nos gusta del otro;
la relacion sexual se va estabilizando y muchas veces disminuye un poco en
frecuencia, pero no necesariamente en intensidad. El grado de intimidad se

incrementa por el aumento de la confianza y el conocimiento mutuos.

e Afirmacién

En esta etapa se produce el aprendizaje de la convivencia. Hay que
aprender a negociar, a compartir roles, a aceptar las diferencias, a resolver
las dificultades y conflictos. Se produce también una lucha por el poder,
peleamos a ver quién tiene la razén, quién se somete y quién es sometido.
Es el momento de la formacion de la familia, con la llegada de los hijos, lo
cual genera un cambio (la primera crisis vital importante y universal) en el
sistema familiar formado antes solamente por los integrantes de la pareja.
Ahora, hay que adaptarse a los nuevos roles parentales, donde los hijos se
interponen y se modifica la intimidad en la pareja.

La sexualidad se condiciona a la presencia de los hijos, tenemos que

esperar que se duerman o se vayan a otro lado, o dejarlos con alguien para
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‘escaparnos” a estar solos. Los niveles de expresividad sexual deben

cambiar para adaptarse a la nueva situacion.

e La mitad de la Vida
Se produce aproximadamente entre los 35 y los 50 afios de vida de las
personas. En esta etapa nos encontramos en medio de la crisis de pareja
con nuestras crisis personales relacionadas e interactuando con las de
nuestros hijos (adolescentes), nuestros padres (en su tercera edad) lo cual

en ocasiones puede llegar a generar una gran crisis familiar.

Es una etapa dificil, de replanteos y de balances personales y conyugales.
Solemos pensar qué proyectos cumplimos y cuales no. Desde el punto de
vista sexual hay rutinas, muchas veces falta de comunicacion, y en
ocasiones no encontramos en el otro la posible satisfaccion de nuestras
cambiantes necesidades. Se necesita fortalecer la autoestima y puede
buscarse fuera de la pareja lo que no se encuentra en ella.

Es por esto que en esta etapa es cuando se producen en general los
mayores indices de infidelidad. Si no prestamos suficiente atencién a la

satisfaccion de necesidades mutuas, puede ser una fase dolorosa.

e Madurez y Vejez
En este momento, los hijos ya crecieron, ya toman sus decisiones solos
dejando atras la opinion de los padres y se deslindan de su hogar, es ahi
cuando la pareja nuevamente se queda sola. En ese momento se produce

otra de las grandes crisis evolutivas en la pareja.

42



3.3. LA FAMILIA

Etimologia:
El término familia procede del latin familia, "grupo de siervos y esclavos
patrimonio del jefe de la gens", a su vez derivado de famulus, "siervo,

esclavo".

Concepto:

La familia, segun la Declaracion Universal de los Derechos Humanos, es el
elemento natural y fundamental de la sociedad y tiene derecho a la
proteccion de la sociedad y del Estado. En muchos paises occidentales, el
concepto de la familia y su composicién ha cambiado considerablemente en
los ultimos afios, sobre todo, por los avances de los derechos humanos y de
los homosexuales.

Los lazos principales que definen una familia son de dos tipos: vinculos de
afinidad derivados del establecimiento de wun vinculo reconocido
socialmente, como el matrimonio que, en algunas sociedades, sélo permite
la union entre dos personas mientras que en otras es posible la poligamia y
vinculos de consanguinidad, como la filiacion entre padres e hijos o los
lazos que se establecen entre los hermanos que descienden de un mismo
padre. También puede diferenciarse la familia segun el grado de parentesco

entre sus miembros.

A continuacién se mencionan algunos tipos de familias:

» Familia nuclear, padres e hijos (si los hay); también se conoce como
circulo familiar.

* Familia extensa, ademas de la familia nuclear, incluye a los abuelos, tios,

primos y otros parientes, sean consanguineos o afines;
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* Familia monoparental, en la que el hijo o hijos vive(n) sélo con uno de los
padres;

* Otros tipos de familias, aquellas conformadas unicamente por hermanos,
por amigos (donde el sentido de la palabra "familia" no tiene que ver con un
parentesco de consanguinidad, sino sobre todo con sentimientos como la
convivencia, la solidaridad y otros), etcétera, quienes viven juntos en la

mismo espacio por un tiempo considerable.

3.4. CONOCIMIENTO DE LA RESPUESTA SEXUAL MASCULINA
Y FEMENINA

Aqui pudiéramos comenzar con las diferencias emocionales entre ambos
géneros, las cuales predeterminaran la forma de amar, siendo
completamente distintos las necesidades y comportamientos. Es por eso
gue ambos géneros ven diferente al amor.

Aqui la importancia de entender que ambos son diferentes y cada persona,
no deberia esperar que su pareja reaccione igual, tratando de entender de
mejor manera la constitucion de la identidad femenina como la masculina.
Lo cual a su vez ayudara a comprender los tipos de amor que tienden a

elegir los varones y mujeres.

Cada persona al comprender los comportamientos, pensamientos,
sentimientos, comunicacion de su pareja no juzgando podran establecerse
mejores relaciones de pareja, dejando de lado los malos entendidos,
resentimientos. Las diferencias que existen entre los sexos con respecto a
la capacidad de respuesta a los estimulos sexuales y al erotismo son mucho

menores de lo que se piensa. Las mujeres tienen una capacidad de
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excitacion sexual tan grande como el de los hombres, y tienen tanta
necesidad como ellos de expresar psicologica y fisicamente sus impulsos

sexuales.

e RESPUESTA SEXUAL FEMENINA

La experiencia sexual de la mujer es muy distinta de la del hombre.
Comprendiendo lo que le gusta y lo que le disgusta es muy facil ser un buen
amante. Pero... ; Qué es lo que produce placer a una mujer?

Posiblemente la primera y mas grande queja de todas las mujeres es que
sus parejas no les dedican el tiempo suficiente.

En el aspecto sexual las mujeres son mucho mas complicadas y sus deseos
son mucho mas extensos y variables que los de los hombres. Son capaces
de responder a las caricias en grandes areas de su piel y si la estimulacion
es adecuada pueden obtener orgasmos de formas muy variadas.
Entendiendo esto es facil deducir que cada hombre ha de explorar y
comprender el cuerpo de su compafiera ya que, desafortunadamente para

ellos, cada mujer es un mundo.

Como la respuesta sexual masculina es muy simple muchos hombres
tienden a pensar que las mujeres son iguales a ellos, es decir, que se
excitan facilmente con la vista, se estimulan facilmente en el pene y desean
el orgasmo cuanto antes. Y esto es bueno, y la mayoria de las mujeres
cuando se masturban lo hacen igual, pero, las mujeres, en general, le piden

a una sesion de sexo compartido mucho mas que eso.

Hacer que una mujer disfrute no solo es una cuestion de técnica. El hombre

si quiere hacerlo bien, ha de ser lo suficientemente sensible para darse
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cuenta de lo que ella le esta pidiendo en cada momento. Y sobre todo
olvidarse de lo que se debe y no se debe hacer y dedicarse a disfrutar
también. Una de las cosas mas desagradables es sentir que tu pareja se
estd esforzando mucho para que lo pases bien, todas las mujeres lo
perciben y en muchos casos esto es suficiente para perder la excitacion.
Hacer bien el amor a una mujer empieza precisamente haciendo el amor, es
decir, mostrando el amor que se supone que forma parte de toda relacion

sexual.

Las mujeres quieren sentirse deseadas y amadas antes del coito,
entendiendo por amor no tanto compromiso como identificacion y respeto,
por eso para una mujer es muy importante la apariencia personal y los
detalles delicados, los gestos amorosos y las expresiones tiernas. No
olvidemos que sexo y ternura tienen la misma forma de expresarse y que es
muy facil pasar de una a otro, para las mujeres la clave consiste en no tocar

los genitales ni cualquier otra zona considerada erégena al principio.

Para hacer esto bien lo mejor es hablar y saber escuchar, muchas mujeres
tienen dificultades para expresar sus necesidades sexuales y prefieren jugar
al juego de las adivinanzas, pero un amante habil es perfectamente capaz
de captar esos sutiles detalles con los que todas las mujeres expresan sus

deseos o preferencias sexuales.

Uno de ellos es tomar conciencia de lo que ella hace, aunque no te guste
seguro que a ella si y por eso lo hace. Otro es estar atentos cuando habla
en general de temas sexuales, es una forma criptica de expresar sus
fantasias. Pero si tu pareja es de las que cree en la telepatia, lo mejor es
que se lo preguntes directamente, aprovecha cualquier momento fuera de

los dedicados al sexo, cuando ambos estén relajados y tranquilos; podemos
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observar tanto su lenguaje verbal como el no verbal, a veces, dicen mas

unos ojillos picarones que todo un discurso.

Algunas sugerencias pudieran ser, entretenernos lo mas posible en los
preliminares. La mayoria de las mujeres disfrutan enormemente con besos,
abrazos y caricias tiernas. Es como si necesitaran volverse a enamorar, y
estar seguras de ser deseadas por ellas mismas antes de empezar a
disfrutar realmente de su propia sexualidad de una forma mas egoista. Se
puede desnudar muy despacio, acariciandola por encima de la ropa.
Muchas mujeres se excitan mas vestidas, que desnudas del todo. Si te
apetece tomar un bafio o una ducha pedirle que te deje hacer y tratala con
mucho carifio, a las mujeres este tipo de conductas maternales vy
protectoras les baja por completo las defensas y les prepara perfectamente
para una experiencia sexual perfecta. Pero aunque no sea asi ducharse
antes del sexo se agradece sobre todo si no eres muy escrupuloso con la

higiene personal.

Mantener una agradable media luz, y hablar, lo mismo que la vista, ya que
este es el sentido por el que entran las imagenes eroticas en el cerebro
masculino, el oido es el sentido femenino. Decirle todo lo que te gusta y
todo lo que la quieres. Si le gusta decirle alguna palabra obscena, poner un
poco de creatividad al servicio de la palabra, se tiene que estar muy atento
a la respiracion, esta va indicando en qué estado se encuentra y hasta que
no se sienta completamente excitada no le toques el pecho o los genitales.
Besarle y acariciarle todo su cuerpo y tomarse en tiempo en cada zona por
varios minutos. Un secreto: las verdaderas zonas erdgenas de una mujer
son las mas lejanas de su zona genital. Los pies y el cabello si los acaricias
bien pueden provocarle un orgasmo, esto seguramente es una sorpresa

para los hombres, pero para tu pareja seguramente también lo ser3,
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también se puede lamer y succionar suavemente los pezones, y si se nota
un aumento de excitacién no dejemos de estimularlos, hay que continuar

hasta que ella diga jbasta!l

En este momento tiene que haber demasiada excitacion. Ahora es el turno
del clitoris, este debe tocarse con suavidad, recordemos que es como el
glande. Usar liquido vaginal para lubricar y no tocar directamente. Poner
atencion a los movimientos, estos indicaran el ritmo que se debe imprimir a
la caricia. Si se nota que esta llegando al orgasmo no dejar de estimular
porque probablemente se perdera la excitacidbn y se puede sentir una
frustracién, seguir hasta que lo tenga y penetrar después si ese es un gusto
en ese momento. A algunas mujeres les gusta sentir el orgasmo con uno o
dos dedos en la vagina o en el ano, preguntale a la pareja como lo desea.
Coldcate en una postura que sea comoda para acceder facilmente al clitoris

y a la vagina o ano.

“Saber que las regiones situadas a ambas partes del clitoris
constituyen los sitios de estimulacion preferidos por la mayoria de
las mujeres que se masturban, puede ser de utilidad para un
hombre durante su juego amatorio” (Masters y Johnson, 2011,
p.76).

Hacer que un orgasmo sea memorable es usando todas las partes del
cuerpo para dar placer, manos, boca, muslos, etc. Podemos aprender lo
que le gusta y como le gusta observando mientras se masturba, es esta una
practica poco usada y sin embargo es muy recomendable, También se
puede optar por usar otros objetos como un vibrador en la vulva o clitoris,
introducir algun objeto en forma de pene en la vagina mientras hay caricias,
usar el vibrador en la zona del periné (espacio que hay entre el orificio

vaginal y el ano). Estimular el ano con los dedos suavemente, abrir
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suavemente las piernas acariciando el ano y la vagina, buscar su punto G

con un dedo en la vagina.

Inventar juegos de disfraces, ser creativos y asi poder expresar la
sexualidad sin verglenza. Si deseas una penetracién busca la postura que

mas le guste.

A continuacion se mencionan algunos consejos para que la penetracion
sea satisfactoria para ambos:

No pensar que la mujer tenga un orgasmo con los puntos antes
mencionados, si lo tiene normalmente, bien, pero si ella prefiere la
estimulacion del clitoris, hacerle llegar al orgasmo asi y penetrar
inmediatamente.

Dejar de preocuparse por aguantar, se debe liberar al cuerpo y en este
momento se debe de descansar y tomarse un tiempo para ambos, dure lo
que tenga que durar.

Estimular el clitoris suele ser cosa de segundos y no es un esfuerzo tan
grande el cual merece la pena.

Con el orgasmo no acaba una buena relacion sexual.

Los expertos suelen decir que la respuesta sexual es circular y que necesita
terminar como empezd, es decir, con ternura, cariio, reconocimiento, y
sobre todo risas. La risa es la mejor comparera de viaje de una buena

relacion de pareja y hay que considerarla siempre.

“A las mujeres les gusta lo erético, sus fantasias son tan claras y
tan estimulantes como las de los hombres y que las estimulan las
descripciones sexuales, igual que a los hombres” (Heiman, 2009,
p.64).
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Hoy en dia es mayor el numero de mujeres que asumen papeles activos y la
iniciativa en las relaciones sexuales, en la medida que tanto los hombres
como las mujeres entienden mejor los asuntos sexuales, se tiende a
compartir una vida sexual y son mayores las posibilidades de alcanzar

satisfacciones sexuales.

e RESPUESTA SEXUAL MASCULINA

Cuando un hombre quiere agradar a una mujer en la cama su principal reto
es hacer que ella disfrute y quedar bien, y la verdad que no es tarea facil
porque el placer sexual de las mujeres, por lo general, suele ser mas difuso

e incluye muchas mas variaciones que el de los hombres.

El placer sexual masculino es mas simple y mucho menos romantico que el
de las mujeres. Un hombre puede sentirse estimulado sexualmente desde
cualquier punto de su piel pero, su zona mas sensible son sus genitales.
Para agradar a un hombre no se necesita de especiales conocimientos o
exoticas propuestas. Si se quiere conseguir que él viva una experiencia

inolvidable, hay algunas cosas que se necesitan prepararse de antemano.

A continuacién se mencionan algunas:

Cocinar algo especial y ligero, colocar cerca dos copas con su bebida
favorita y la de nosotros, vestirse con la ropa que le gusta, poder tomar una
ducha junta, etc.

Muchas personas prefieren estar seguras de la higiene de su compariero/a
si van a tener relaciones intimas. Esto se puede o no hacer, dependiendo
de los gustos de cada pareja, pensar que ese momento es para él, decidir

de antemano qué es lo que se va a hacer, tanto si se va a tener una
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penetracion, o si la intencion es poner en practica algun otro tipo de
estimulo, tenerlo claro y no permitir en ninguin momento que él tome la
iniciativa.

Asumir también el método anticonceptivo qué se va a usar; si son
preservativos no pedirselos a tu pareja y compralos tu, tenerlos a la mano
para cuando sean necesarios. Recuerden las cosas que él suele hacer y
piensen que la mayoria de las personas suelen besar o acariciar tal y como
les gustaria que se lo hicieran a ellas. Avisale de alguna manera que le
espera una sorpresa agradable y privada, no vaya a ser que, precisamente
ese dia, se le ocurra invitar a unos amigos a casa. Aunque se ponga muy
pesado, no sueltes prenda de lo que le espera, la sorpresa es un punto a tu

favor.

La mayoria de las parejas a lo largo de su vida sexual han aprendido cuales
son los puntos sensibles del otro, pero la mayoria de los hombres aunque
son sensibles a las caricias en oreja, cuello, pecho y tetillas, lo que de
verdad aprecian son las caricias en su pene.

El sexo es mas excitante si se acompana de palabras, cuando acaricies su
pene hablale, cuéntale lo hermoso que te parece, en el fondo casi todos los
hombres guardan un resto de complejo de pene pequefo y les hace
sentirse muy bien cuando una mujer les dice lo grande, poderoso y bello
que es su pene. Acariciale y no permitas que te toque hasta que notes que
esta realmente excitado. Recuerda que su zona mas sensible son sus
genitales. No manipules su pene o su escroto bruscamente hay que hacerlo
con suavidad y lentitud, no se debe de tomar como ejemplo lo que se ve en
peliculas porno no son mas que peliculas, la realidad es otra. Si la caricia
es suave, la forma de tomarlo ha de ser firme, apretando con fuerza y
moviéndolo con delicadeza. El escroto también es una zona muy sensible

que suele quedar relegada al olvido.
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Se puede acariciar su piel e incluso morderla o pellizcarla, también puedes
tomar uno de sus testiculos con tu mano y oprimirlo suavemente, al mismo
tiempo, quizas, que haces otras cosas con la otra mano o con la boca. La
mayoria de los hombres sienten con mayor intensidad el orgasmo si se

aprieta un testiculo contra el otro en el momento oportuno.

Hay que ser creativos, hay pocas cosas que exciten tanto a un hombre
como una mujer creativa en la cama. Inventar cosas, por ejemplo, si tienes
el pelo largo azotale la espalda con él, dar besos en el glande con las
pestafias. Pasarle un trocito de hielo por el pecho hasta el pubis, acariciale
con fuerza los dedos de los pies, un masaje en los gluteos, etc.

Cuando se vea muy excitado podemos parar y espera a que le baje un poco

la excitacion para después continuar nuevamente.

Buscar nuevas posturas. Algunos estudios nos dicen que a los hombres les
gusta cambiar mas de postura que a las mujeres. Llevarle hasta el orgasmo
de la manera que mejor se prefiera. Si se ha decidido que sea a través de la
penetracion, la postura tu encima es la mas adecuada para poder controlar
los movimientos y para poder tener vista de su cara y gestos para saber en

gué momento se encuentra. Acelerar o frenar segun te convenga.

Cuando se encuentre satisfecho, no le toques, la mayoria de los hombres
después del orgasmo tienen la piel muy sensible y las caricias no les
gustan, prefieren los abrazos enérgicos. Después de eso es el momento de
sacar lo que se haya preparado, comida o bebida, sirvelo y pon la cara
adecuada para que comprenda que ahora te toca a ti.

La mayoria de los hombres desean una mujer que exprese su excitacion y

su afecto, y que no deje lugar a dudas, que ella se ha entregado por
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completo y ha respondido de modo autentico lo que sentia, es decir, poder

expresarse libremente y poder compartir con su pareja lo que siente.

Mientras mas franca y carente de inhibicidn sea la respuesta (casi
al punto de provocar dolor fisico intenso) de la mujer, en el punto
mas alto de la excitacion sexual; mas complacido quedara el
hombre (Mozes, 2005, p.73).

Como pudimos ver es importante conocer la respuesta sexual masculina y
femenina, pudiera parecer complicado si no estamos en el lugar del otro,
aunque tenemos el mismo fin, las respuestas en mujeres y en hombres es
completamente diferente, por lo que debemos de conocer el punto de
excitacion de ambas partes y poder partir de ahi para entonces mantener

una buena relacion sexual.

3.5 CONDICIONAMIENTOS SOCIALES, LABORALES Y
ECONOMICOS

Actualmente existen ciertos condicionamientos en la pareja, estos pueden

ser sociales, laborales y econémicos, a continuacion se hablaran de ellos.

La Pareja no es lo que esta en crisis hoy dia, es mas bien el matrimonio, la
evolucion social, laboral, intelectual y cultural de la mujer, eso hace que las
bases sobre las que se establecian hace unas décadas las relaciones de
pareja de cara a la formacién de una familia, han cambiado, y es papel tanto
del hombre como de la mujer el establecer otras bases bien diferentes a las

gue se establecia anteriormente.
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No solo el papel de la mujer ha cambiado, sino que también han cambiado
los sistemas de valores hacia el respeto mas integral de la persona, bien
sea hombre o mujer, y es también gracias a los medios de comunicacion
que posibilitan la denuncia a la transgresion de los mismos, tanto en radio,
como en television, como en medios de prensa y también, y por supuesto

en internet.

Existen elementos contextuales que es necesario recordar que influyen en
las parejas y a veces son fuentes de fuertes presiones, como son la
situacion socioecondémica, el medio social (amistades y familiares, redes

sociales institucionales: escuela, consultorio, iglesia etc...).

En nuestro sistema social, la pareja es una entidad basada en la relacion
entre dos personas. Como tal, la pareja se comporta como una unidad y es
reconocida asi por los que les rodean. Es dentro de la pareja, como
institucion social, donde se producen las relaciones diadicas entre sus
miembros. Las leyes, los usos y las costumbres sociales marcan y definen
las caracteristicas basicas en la pareja y le asignan una funcién social,
influyendo decisivamente en la forma y contenido de las relaciones entre
sus componentes. Hasta hace poco, la inmensa mayoria de las parejas
estaban constituidas por un par de personas de distinto sexo que, en
funcién de distintas razones, decidian compartir su cuerpo, apoyarse
mutuamente en la salud y en la enfermedad, en la riqueza y en la pobreza,
en la alegria y en la tristeza, hasta que la muerte les separase.

La pareja era un matrimonio que tenia como objeto social la creacion de la

familia y plasmaba sus intenciones legalmente en un contrato matrimonial.

Actualmente, ninguna de las dos cosas es necesaria para que un entorno

social considere que dos personas constituyen una pareja; muchas parejas
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no tienen intencién de formar una familia y no plasman su relacion por
medio de un contrato explicito, el concepto de pareja se ha hecho mas

amplio.

El rol de la pareja y la familia en la sociedad ha ido cambiando a lo largo de
los tiempos. En los ultimos afos, la familia ha pasado de unidad de
produccion a unidad de consumo (Kearl, 2009) cada miembro de la familia
obtiene sus ingresos de forma independiente, y la familia comparte bienes
de consumo, comida, vivienda, etc.

La existencia social de la pareja implica que, en muchos aspectos se
mantiene una conducta comun, unica, y que existen una serie de bienes
sobre los que se conserva una propiedad y un uso conjunto.

Ante la sociedad, se emplea el “nosotros” como responsable de la
propiedad y de las acciones. Actualmente, se supone que el objetivo
implicito con el que cada miembro se incorpora a la pareja, es hacer la vida
mas feliz y plena al otro y recibir un trato analogo. Para ello, intercambian
conductas y comparten bienes, algunos de ellos de forma exclusiva, como

por ejemplo los econémicos.

Existe un compromiso econdmico por el que se comparten diferentes
bienes; por ejemplo, se suele tener una vivienda en comun, aunque
actualmente son frecuentes las parejas que tienen casas diferentes y
alternan la vida en comun durante periodos cortos, por ejemplo fines de
semana o vacaciones. Con la vida separados, cada uno en su piso, llevan
una relacion de noviazgo eterno, en la que no existe el proyecto de

profundizar y compartir nada mas.

El compromiso de compartir bienes econémicos puede estar respaldado de

forma legal o no. En las parejas de hecho, no existe compromiso legal y
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generalmente ni siquiera se pactan explicitamente entre los miembros las
reglas que se van a seguir. Hay que resaltar la parte de logistica, como
compras, limpiezas, etc., EI hecho de compartir bienes de consumo,
actualmente es un foco importante de conflicto en las parejas (Finchman y
Beach, 2011).

En cualquier caso, en la forma de actuar socialmente como una unidad, se
ha de decidir una conducta unica y, para hacerlo de forma armoniosa, tiene
que darse una comunicacion que permita el reconocimiento y evaluacion de

los objetivos y necesidades de cada miembro.

El compromiso es la decision personal de pertenecer y mantenerse en la
pareja y que, pese a las dificultades que surjan, se va a continuar en pareja

luchando de forma eficaz contra los problemas (Beck, 2009).

La decision que implica el compromiso con la pareja es personal, pero se
mantiene muchas veces por razones de tipo social, por creencias religiosas,
por costumbres y presiones sociales de la familia de origen o del contexto
en el que se vive. Cuando el divorcio estaba prohibido en nuestro pais y la
presidn social en contra de las separaciones era muy fuerte, el contexto
social potenciaba al maximo el compromiso. Sin embargo, actualmente, la
presion legal que ejerce la sociedad es minima; los medios de comunicacion
amplifican, difunden y ponen como ejemplo relaciones rotas, separaciones,
infidelidades, etc. y la exigencia social de compromiso va quedando

reducida a ambitos familiares, religiosos y sociales mas reducidos.

Es indudable que, cuando se van compartiendo cada vez mas bienes y
conductas, el compromiso se va haciendo mas fuerte. Cuando se compra

un piso en comun, se ha dado un paso importante en la creacion o
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incremento del compromiso con la pareja, que aumenta aun mas cuando se

tienen hijos, etc.

Las decisiones parciales van fortaleciendo la decisién global de permanecer
y luchar por la pareja, la separacidn se hace cada vez mas dura y dificil.
(Finchan y Beach (2006) sefalan la importante influencia que tiene el
compromiso con la pareja sobre la resolucién de conflictos, ya que, un
mayor compromiso ayuda a acomodarse y a sobrellevar las conductas
negativas del otro. También indican que, tanto las parejas armoniosas como
las que no lo son, tienden a entrar en el proceso de reciprocidad negativa,
es decir, responden a respuestas negativas con respuestas negativas
porque es lo que menos esfuerzo conlleva. Sin embargo, cuando el
compromiso es grande, y no hay presion de tiempo, se hace un mayor

esfuerzo para responder constructivamente.

3.6. CICLO DE VIDA DE LA PAREJA

El ciclo por el que pasa una pareja resulta bastante estresante, pesada y
dificil de superar; esto se debe a que desde un principio no tenemos
consiente de que toda vida de pareja se compone de ciclos y estos al

momento de que los pasan nos estamos preparados para afrontarlos.

A lo largo de la vida de la pareja se viven multiples cambios propios de las
etapas de vida que estan pasando. A pesar de los cambios en su relacion,
ya sea con hijos o sin ellos, con el contexto social y laboral, la pareja debe
adaptarse a los cambios individuales del otro y a los desafios de cada

etapa de la vida de pareja como la familiar.
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En este aspecto es de gran importancia la capacidad de la pareja de seguir
teniendo una vida afectiva en que ambos compartan sus experiencias,
dolores, frustraciones, éxitos y felicidad. El apoyo que se brinde el uno al
otro es de vital importancia para enfrentar las dificultades habituales que
viven todas las familias como producto de cada etapa vital que les toca vivir.
La pareja debe enfrentar todas estas etapas sin perder de vista las crisis
que ello genera, manteniendo su identidad y union para enfrentar las
dificultades habituales que surgen en las familias ya que estas no se reflejan
solamente en el divorcio, sino que estan cambiando de forma notable las
formas de relacionarse. Por ejemplo, los noviazgos se hacen estables y no
siempre acaban en matrimonio manteniéndose relaciones en las que no se
ha realizado un compromiso explicito y se mantienen desde hogares

separados

Es necesario senalar que este contexto puede influir en las familias y en las
parejas, haciendo presion y provocando estrés en ellas. Una pareja que se
quiere, funciona bien y enfrenta junta las dificultades, es capaz de asumir
estos obstaculos adecuadamente haciendo de ellos fuente de crecimiento y

sabiduria.

Hay diversos factores que ocurren a través del ciclo de la pareja, estos se
utilizan tanto para sefialar la posicion de una pareja respecto de la buena
salud de la relacion, como para definir la meta que se desea alcanzar. Por
mencionar algunos puede ser la atraccion, la apreciacion, ilusiones, etc.
Una base inteligente seria, en este caso, conocer las mutuas equivalencias
conductuales complejas significativas y tener la voluntad, la capacidad y el

deseo de satisfacerlas.
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Otro factor podria ser la costumbre, esta puede ser muy positiva, siempre
qgue el ciclo vuelva a la fase de apreciacion e incluya un ocasional retorno a
la fase de atraccidon. El acostumbramiento es la experiencia de habituarse a
algo. Si has permanecido largo tiempo en una habitacién, es posible que no
puedas advertir cada matiz de color, textura o forma que es parte de la
misma. Ya no hay nada nuevo o preciado en esa habitacidn porque estas
familiarizado con ella, y puedes haber llegado a depender de esa
familiaridad para fijar la atencion en otras cosas. EI mismo proceso se da en
las relaciones humanas. Nos enamoramos en un subito arrebato de
excitacion, nos regocija y alienta la apreciacion, y nos sentimos cémodos y
seguros con lo que nos resulta familiar y confiable. Esta fase puede ser
maravillosa, pero la posibilidad de que lo sea depende en gran medida de
que las personas busquen seguridad o aventura. Si buscan aventura, el
acostumbramiento puede equivaler a aburrimiento. Si buscan seguridad, el
acostumbramiento puede equivaler a compromiso y proteccion. Para mejor
o peor, los miembros de la pareja estan habituados ahora el uno al otro. La

vida ya no es de color rosa, pero la esperanza no ha desaparecido del todo.

La expectativa, la expectativa también es gran factor; la diferencia entre el
deber y el placer suele asomar su horrible cabeza en este factor. Las
expectativas son la mayor invitacion a la gran caida conocida como
decepcion. Lo que una vez se apreciaba pasa inadvertida; se privilegia lo
que se deberia hacer en vez de tratar de satisfacer algun deseo importante.
Esta fase se caracteriza por las quejas mas que por los elogios. Los filtros

permiten advertir lo que no esta en vez de lo que esta.

La distancia del romance al deber es tan grande como la que separa los
quiero de los deberia. El aspecto mas significativo de este factor es que los

filtros advierten cuando no estan presentes conductas altamente valoradas
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en vez de cuando lo estan. Es decir, la pareja pasa por alto y, por lo tanto,

pone en peligro lo que una vez fue tan valioso para ella.

Si bien es apropiado dar por sentadas algunas cosas y esperar que
sucedan o estén presentes cuando se quiere contar con ellas, no es
conveniente depositar expectativas en el otro miembro de la pareja. Esto
puede convertir un romance lozano y maduro en una tarea amarga y
pesada.

Las conductas que nos hacen saber que la pareja ha llegado a la fase de la
expectativa son aquellas que indican que uno de los dos miembros o ambos
advierten cuando algo deseado no esta y no cuando esta. En este factor
son mas frecuentes las quejas que los elogios, y la ausencia de las
conductas deseadas esta en proceso de convertirse en la equivalencia
conductual compleja de no ser amados, no ser apreciados o0 no ser

deseados.

Finalmente el factor mas importante es el de la Decepcion y/o Desilusion,
una vez que la ausencia de conductas altamente valoradas llega a significar
la negacién de importantes equivalentes conductuales complejas, los filtros
se ajustan para dejar pasar otros agravios. En este, la gente suele quejarse
de que su companero ha empezado a adquirir malos habitos, a pesar de
que, después de una investigacion, se descubre que la persona en cuestion
ha tenido siempre esos habitos. La diferencia estriba en que esa conducta
es experimentada ahora bajo una luz distinta, menos favorable. El hecho de
atender y responder a la insatisfaccion de deseos mas que a su satisfaccion

conduce a la experiencia de no sentirse amado, respetado, etc.

Lamentablemente, la persona suele responder al sentimiento de no ser

amada, determinando por si misma que el compafiero que la ha ofendido no
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es realmente digno de ser amado, ni apreciado, ni respetado, etc. Somos
muy capaces de encontrar lo que estamos buscando, puesto que somos

una especie tan creativa.

Por lo tanto, una vez ajustados los filtros, las experiencias que forman la
base de la decepcidn/insatisfaccion empiezan a amontonarse, a veces
rapidamente, a veces lentamente. Pueden ser pequenas heridas infligidas,
como cuando nos tiran granitos de arena. A veces puede ser una
experiencia profunda que viola una equivalencia compleja esencial, como la
infidelidad o la violencia. Este factor se caracteriza a menudo por un efecto
de vaivén que es experimentado como confusion.

La sefal mas significativa de que las parejas estan aun en esta situacion de
decepcion/desilusion y no sobrepasaron el umbral, es que todavia pueden
recordar el pasado como una experiencia maravillosa, y generalmente
anhelan que “todas las cosas sean como eran antes”. Aunque casi todas
sus actuales experiencias sean negativas e insatisfactorias, esos recuerdos

sirven de ricas fuentes de anhelos y posibilidades.

Si pasamos por estos factores pensamos en el momento en que la relacion
ha llegado a su fin, que no vale la pena continuarla, y que el compariero no
puede asegurar el cumplimiento deseado y necesario de las equivalencias
conductuales complejas altamente valoradas. Una vez que se alcanza el
umbral, los recuerdos de la persona cambian: la persona disocia del pasado
las experiencias placenteras y asocia plenamente el pasado con los
recuerdo displacenteros. Pueden saber que hubo buenos momentos, pero
son incapaces de sentirlos. Ignoran los buenos momentos y centran su
atenciéon en todos los malos. Sus filtros no se han ajustado simplemente

para advertir las experiencias actualmente agraviantes, sino que enfocan el
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pasado y el futuro de manera que lo displacentero parezca mas real y

significativo que lo placentero.

En una relacién de pareja nunca se debe asumir nada, nunca debe darse
nada por sentado, no hay nada escrito, y todo hay que decirlo, conversarlo.
La comunicacion es clave en el proceso de no pedir imposibles, de no
pelear por algo que él debié entender, o que tenia que ser de una u otra
forma. Se debe de ser realista, de comunicarse y de no exigirle demasiado

a la pareja. La relacidén sera mas sincera, unida y mas solida.

3.6.1 Periodo de Crianza

El periodo de crianza es el momento que pasan las parejas que decidieron
tener hijos, a continuacion se mencionan algunos aspectos sobre este

periodo:

e Ideologia de Paternidad y Maternidad.

La maternidad se ha definido de diferentes maneras a lo largo de la historia
y sin duda ha ocupado mucho mas espacio y bibliografia que la paternidad
o la crianza. Ha sido definida tanto como una cualidad innata en las
mujeres, como una funcién social mas o menos reconocida, o como fuente

para la opresién de las mujeres (Hirata 2002, p.147).

Han tenido cabida, por lo tanto, diferentes visiones sociales, biolégicas,
politicas o econdmicas. Por lo que no resulta extrafio que este concepto
haya estado unido a consideraciones ideoldgicas muy determinadas, que

han pretendido definirla con tintes normativos (Aguinaga, 2004).
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Los roles tradicionalmente asignados a las mujeres, con preeminencia del
de madre, conllevan una identificacion de la mujer con lo maternal, asi como
una infrautilizacion de la misma (de la Concha y Osborne, 2004), que
posibilita mantener las desigualdades de género y la subordinacién de las

mujeres (Firestone, 2011).

Se da por hecho que las mujeres estan mejor capacitadas para cuidar y
relacionarse con sus hijas e hijos que los hombres, lo que posibilita crear
todo un discurso normativo acerca del papel que deben cumplir las mujeres
(de la Concha y Osborne, 2004).

Este discurso hace posible reducir el papel de las mujeres a una unica
experiencia potencial, como es la maternidad, y legitimar su expulsioén de
otras esferas de la vida (productivas, sociales, politicas). La divisidon
tradicional de roles basada en el género, y la férrea separacion entre lo que
se consideraba el espacio privado y el publico, ha traido como
consecuencia que la maternidad comprenda muchas mas funciones de las
que comprende la paternidad. Junto con esto, la revalorizacion de la
maternidad que se llevo a cabo en los afnos 70 del siglo XX desde algunas
perspectivas feministas (Rich, 2006), infravaloraba el papel que podria

llegar a desempenar la paternidad.

Mientras que la carga de trabajo total de las mujeres va en aumento y la
exigencia de cumplir diferentes roles se amplia (Ajenjo y Garcia, 2004;
Coltrane, 2000; Dominguez-Folgueras, 2015), se pretende que se mantenga

el nivel de eficacia, lo que conlleva serias dificultades.

Por otra parte, la interpretacion dicotomica de la separacion entre el mundo

laboral y el ambito familiar ha servido para excluir a las mujeres del primero,
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pero ese planteamiento, en el que ambos mundos se siguen presentando
como completamente diferenciados, ha cambiado, ya que ahora se exige
una doble presencia a las mujeres (Balbo, 2009), algo que no se exige a los
hombres. Asi, uno de los momentos en los que suelen aflorar mayores
tensiones entre los roles que tradicionalmente se les han asignado a las
mujeres y las practicas cotidianas es el nacimiento del primer hijo o la
primera hija (Tobio, 2005; Torns y Moreno, 2008).

El nacimiento de la descendencia suele ser el momento en el que mas
crece la asimetria de una pareja (Abril et al., 2015; Castro y Pazos, 2011;
Schober, 2011). En este momento se establecen rutinas y acuerdos que
perduraran en el tiempo, y en la medida en la que estos acuerdos no se
mantienen, suele ser muy dificil cambiarlos a largo tiempo, lo que dificulta a
su vez la division de trabajos basada en los roles de género (Solé y Parella,
2004).

De esta manera, el cuidado de los hijos aparece claramente generizado y
vertebra las diferencias entre “lo masculino” y “lo femenino”.

Se puede afirmar que el reparto de los trabajos de crianza de los hijos es
clave en las relaciones de pareja. Aun asi, sigue existiendo un reparto de
estos trabajos, incluso cuando la definicién de padres reside principalmente
en una distribucién equitativa de los mismos. Asi, puede haber un claro

desacuerdo entre los discursos, percepciones y las practicas cotidianas.

Uno de los mayores obstaculos a la hora de conseguir aunar practicas e
ideologia es la falta de explicitacion de pactos. Explicitar pactos acerca del
funcionamiento de la pareja y del reparto del trabajo que debe realizarse
favorece el surgimiento de nuevos modelos de relaciones mas igualitarias,

del mismo modo que la menor existencia de pactos conlleva la continuidad
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de modelos de “pareja mas tradicionales”, asi como la perpetuacion de
estereotipos de género, también existen parejas que creen en la necesidad
de explicitar dichos acuerdos, pero las diferencias de criterio se viven de
manera conflictiva y, en algunos casos, se tienden a ocultar o a no hablar
claramente sobre ellos, ya que negociar estas diferencias es aceptarlas, lo
que entra en contradiccion con el ideal de amor en nuestra sociedad, que
tiende a identificar el amor con afinidad total, y la disparidad de criterios con
incompatibilidad. Si bien es cierto que estos trabajos y su reparto suelen ser
el método con el que se “mide” en este tipo de relaciones, también es cierto
que no suele haber una conversacidn o0 negociacion abierta sobre su
reparto, sino que suelen ir tomandose decisiones puntuales sobre la marcha

y solventando los conflictos segun surgen.

Siempre que hay un detonante, suele plantearse la cuestion, pero sin
reconstruir las bases del reparto del trabajo que posibilita estas situaciones
desiguales. De esta manera, prevalecen los “acuerdos silenciosos”
(Wiesmann et al., 2008), implicitos, que tienden a perpetuar este reparto
desigual. Aun asi, el componente de la pareja que aspira a cambiar
diferentes aspectos de la misma (que en las parejas heterosexuales suele
ser la mujer), es la persona que explicita mas quejas o nuevas propuestas,

ya que los cambios a priori le beneficiarian.

Por su parte, el miembro de la pareja que se encuentra mas comodo en ella
(que en las parejas heterosexuales suele ser el hombre), tiende a mostrar
mayor apertura para negociar y llegar a nuevos pactos que cambien la

relacion.
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o El deseo sexual en el periodo de crianza.

El postparto es una etapa de la vida de la pareja en la que se producen
cambios importantes. ElI nacimiento de wun hijo conlleva grandes
transformaciones psicoldgicas y emocionales para los padres. Asimismo, la
mujer experimenta cambios fisicos y hormonales después del parto,
ademas hay varios cambios que la pareja sufre con la llegada de los hijos,
cambios de horario, agotamiento, cansancio, mal humor. Estos factores
influyen naturalmente con las relaciones en las parejas, la llegada de un
bebé a la familia supone una adaptacion a todos los niveles por parte de los
padres. Los horarios, las rutinas, las actividades cambian para orientarse a
responder a las necesidades del bebé. Ademas, después del parto, los
médicos suelen recomendar a la pareja un periodo de abstinencia sexual de
30-40 dias, para permitir a la mujer recuperarse fisicamente y que las

relaciones sexuales (con penetracion) no la perjudiquen.

Después de este periodo de abstinencia, la mayoria de los hombres suelen
querer reanudar las relaciones sexuales. Sin embargo, muchas mujeres
encuentran dificultades a la hora de reanudarlas. El miedo al dolor, la
atencién centrada en el bebé o los cambios hormonales pueden explicar, en
parte, estas complicaciones. Es ahi donde la pareja debe de comunicarse y
tratar de encontrar otros factores que puedan hacer que exista deseo

sexual.

Las mujeres deben de reajustar su autoimagen corporal y, por tanto, su
autoconcepto y su autoestima tras el embarazo, las mujeres tienen que
hacer una transformacion debido a los cambios corporales experimentados.

Este proceso de aceptacion requiere tiempo, esto puede incidir fuertemente
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en la falta de deseo sexual de la mujer, pues el no sentirse atractiva hace

que su libido disminuya.

Muchas parejas entran en crisis, piensan que el amor se acaba, no es asi,
el amor solo cambia con la llegada de los nifios, es obvio que el postparto
es una etapa en la que el deseo disminuye en casi todas las mujeres.
Después del postparto, la crianza de los hijos hace que la pareja necesite
construir nuevos espacios de comunicacion adaptados a las necesidades y
requerimientos de sus hijos. Esta nueva manera de interaccion como pareja

influye en las relaciones sexuales.

De esta manera, la pareja pasara por un proceso de transformacién en su
relacion que variara a lo largo de toda la crianza. Tanto el hombre como la
mujer iran desarrollando su propia identidad como padre y madre y, en
consecuencia, su identidad como pareja. El descenso del deseo sexual se
ira transformando en una forma de contacto sexual adaptado a la vida en
familia. Cuando este proceso de adaptacion finaliza y el bebé comienza a
ser mas independiente, el deseo sexual suele volver a incrementarse. Pero
para ello hay que respetar los ritmos del bebé y de la madre, es esencial
permitir al otro y a uno mismo desarrollar este nuevo espacio de interaccion

sexual y entenderlo como algo gradual, progresivo.

El puerperio es el periodo de tiempo que sucede al parto y se prolonga
hasta que el bebé es capaz de percibirse a si mismo como un ser
diferenciado de su madre (alrededor de los 2 afios de edad, generalmente).
Después del parto, el organismo de la madre se prepara para integrarse con
el funcionamiento fisico y mental de su bebé. La madre, durante la etapa
puerperal, esta completamente conectada con su bebé, puesto que éste

aun no posee una nocion concreta del “yo” y percibe su propia existencia

67



desde la entrada y la participacion en el mundo emocional de su figura de

apego (por lo general, su madre).

Esta conexion madre-bebé durante el puerperio influye en las relaciones de
la madre con otras personas y, obviamente, también influye en la relacion
de pareja. De manera natural, la madre se orienta a la proteccién y el
cuidado de su bebé, estableciendo como prioritarias todas las acciones
dirigidas a este fin. Asi, el resto de acciones y relaciones pasan,

temporalmente, a un plano secundario.

De esta manera, podriamos entender que durante el puerperio, el interés de
la madre por el sexo disminuye. Esta disminucién es mas acusada cuanto
menor edad tiene el bebé. No todo tiene que ser tan drastico en esta etapa,
la mujer, generalmente, trata de buscar espacios de intimidad con su pareja.
En muchos casos, las parejas tratan de negar este cambio en su vida

sexual debido al miedo que esto les produce.

El hecho de pensar que sus relaciones sexuales nunca volveran a ser como
antes del nacimiento del bebé, el miedo a que esto haga perder el equilibrio
de su relacion como pareja o la sensacién de “juventud perdida” son
algunos de los fenbmenos que hacen que la pareja trate de negar el cambio

y reanudar sus relaciones sexuales de una manera forzada antes de tiempo.

El puerperio, entendido como proceso natural, requeriria que la madre
redujese su actividad general para centrarse en el cuidado del hijo durante
toda esta etapa. Sin embargo, la sociedad de consumo en la que vivimos no

permite a la mujer esta reduccion.
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La inmediatez de la reincorporacién al trabajo es un claro ejemplo de ello.
Con el sexo sucede algo parecido. El mensaje social nos arrastra a seguir
consumiendo de manera continuada y el sexo se ha convertido en un

negocio con muchos objetos de consumo asociados.

De esta manera, el puerperio es un periodo dificil para la pareja en cuanto a
las relaciones sexuales. Es en esta etapa en la que se esta atravesando el
periodo de adaptacion a la llegada del hijo y las transformaciones

personales que la maternidad y la paternidad conllevan.

Es la etapa en la que hay que establecer nuevas formas de comunicacion,

de relacion y de contacto sexual.

3.6.2 Crisis de la edad (envejecimiento)

Las definiciones de la vejez son con frecuencia implicitas, pero no son
menos reales, puesto que se concretan en el conjunto de los
comportamientos y de las actitudes frente a la vejez, ya sea la propia o la de

los demas. ¢ Qué es lo que se vive cuando uno es anciano?

La respuesta mas extendida es ver la vejez desde una irreversible
decadencia anuncio de una muerte cercana. Esta definiciéon no hace mas
que repetir la definicion genérica proporcionada por las ciencias, pero hay
que tomar en cuenta quién vive esta decadencia y sobre todo los
sentimientos que experimenta por las vivencias carentes de esperanza.

Sin embargo, hay otra manera de definir la experiencia de la vejez, o sea,
revalorar la ultima etapa de la vida de una vision tan pesimista sentenciando

los aspectos negativos e insistiendo en los positivos; la vejez es la cuspide
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de una subida, el perfeccionamiento de una plenitud de una edad de
sabiduria y de serenidad; para unos la vejez se ve como una experiencia de
declive, pero para otros se experimenta como una experiencia de

crecimiento; la vejez entonces es un ¢ auge o un declive?

La vejez no es una situacion de crecimiento y después de decadencia como
si tuviera que ser un periodo de declive que sucediera a una vida de
crecimiento; tampoco es una situacion de crecimiento o de decadencia

como si hubiera de escoger entre una y otra de modo excluyente.

En ambas dimensiones de estas mismas vivencias resulta una situacion de
crisis. El arte de ser anciano consiste en solucionar una crisis ontologica
entre la aspiracion innata de crecimiento y la experiencia de un irreversible
declive; ambas dimensiones de una misma vivencia resulta una situacion de
crisis. La crisis de la vejez puede solucionarse en forma positiva, ante esta
crisis la solucion tendria un factor o un elemento de crecimiento, aunque no

para todos.

La sociedad, con ciertos estereotipos (derivados de su entorno), ve que las
personas ancianas ya no pueden acrecentarse y que, ademas, ni siquiera lo
desean ya, y lo mas grave es que los ancianos aceptan estos estereotipos.

Para Butler y Lewis, estos estereotipos se transforman en rechazos de uno
mismo; muchos ancianos caen en esta trampa, a menudo a costa de su

capacidad de ser felices.

Ante la crisis de la vejez, lo mejor sera retrasar lo mas posible el periodo del
proceso de declive, recordando que no es un periodo de crecimiento,
existen desde luego formas y practicas sociales para tener activos a los

ancianos y con miras hacia el futuro, sin embargo, esto no debe enmascarar
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la realidad. Ante esto existe para la mayoria de la gente la pregunta: ;Qué
tipo de ancianos viven mejor su vejez?, de aqui puede resultar el cumplido
que se le puede hacer a un viejo: “tiene un aspecto juvenil” y que lo
complementan por las actividades que tienen los jévenes, como es trabajar,
viajar, comer, amar, etcétera, todo esto es deseable puesto que la
sensacion de retardar la decadencia, que no es crecimiento, puede ser

conservacion.

Una buena salud es importante para tener clase o calidad de vida, pero no
es la solucion a la vejez, si que deje de existir la crisis de la vejez.

Vivir una vejez feliz consistiria en sentirse joven, hay una posicién erronea
de muchos viejos a valorarse por la juventud que poseyeron, lo que refleja

una incapacidad de valorarse por la vejez que no poseen.

Una de las caracteristicas mas notorias en la vejez es sobre su sexualidad.
Las parejas jovenes tienen su relacion amorosa y el placer sexual es
reciproco; desarrollan habilidades sexuales, mismas que se consideran
indispensables para mantener una relacion saludable, armodnica y plena,
pero es totalmente de manera contraria para las parejas de edad avanzada
ya que la sexualidad no forma parte de las cuestiones esenciales de su vida

y es ahi donde ya no le dan importancia a mantener una buena relacion.

Las parejas de edad avanzada consideran que las relaciones sexuales son
importantes, pero ya no tendrian mayor repercusion en su vida, puesto que
el sexo en la pareja sirve especificamente para la procreacién de los hijos,
pero no saben que la satisfaccion de la pareja es esencial para la

perdurabilidad de la relacion.
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Madurez y Sexualidad en la Vejez.

En este momento, los hijos ya crecieron, ya toman sus decisiones solos
dejando atras la opinion de los padres y se deslindan de su hogar, es ahi
cuando la pareja nuevamente se queda sola. En ese momento se produce

otra de las grandes crisis evolutivas en la pareja.

La pareja ya tenia una rutina, estaban los hijos, ya vivian adaptados a una
vida en familia, pero ahora que se hace, como seguir esa historia si ya son
viejos, se sienten como 2 extrafios compartiendo un mismo hogar, bueno,
es justo ahi donde la pareja puede comenzar de nuevo; es ahi cuando las 2
personas se pueden volver a enamorar, ya no existe presion alguna por los
hijos, se puede revivir el amor, ya no existe la presion de que los hijos estan
en casa, ya no existe un riesgo de quedar embarazada puesto que en esta

etapa ya la pareja ha decidido operarse o ya cuentan con un meétodo.

La pareja en ese momento debe de decidir qué hacer, como pueden revivir
ese amor que cambio con la llegada de los hijos, es ahi donde la pareja
puede salir sin disponer de cierto tiempo, hacer cosas que anteriormente

disfrutaban hacer solos o comenzar una nueva actividad juntos.
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CAPITULO IV.
COMUNICACION Y
CREATIVIDAD PARA
LOGRAR UNA BUENA
RELACION SEXUAL



4.1. COMUNICACION

El ser humano es un ser social, la comunicacién es un proceso innato en el
ser humano, una necesidad basica. La comunicacion es un acto de relacion
humana en la que dos o mas participantes intercambian un mensaje

mediante cierto lenguaje.

La comunicacion no solo son la palabras, también cuentan en la
comunicacion la mirada, los gestos, la sonrisa, el gesto, el tono de la voz,
los ademanes que acompanan a las palabras, etc. A esto le llamamos
lenguaje no verbal y que, en la mayoria de las ocasiones, es mas expresivo
y cercano que las propias palabras, ya que las intenciones de las palabras
se acompanan por estos factores y por lo tanto las palabras toman un

sentido muchas veces totalmente opuesto a lo que dice solo la voz.

Uno de los factores mas importantes en la comunicacion es el dialogo y la
definiciéon de dialogo nos dice que es: La conversacién entre dos o mas
personas en la que todas ellas alternan en el uso de la palabra. La
comunicacion efectiva requiere del dialogo para llegar al entendimiento. El
dialogo nos permite intercambiar ideas, sentimientos y opiniones,
profundizan en el conocimiento de las vidas de otras personas para poder

logran un mayor acercamiento.

Para mantener una relacion de pareja sélida, es necesario mantener una
disposicion abierta al dialogo, entre otras cosas, ya que ademas de la
comunicacion es necesario mostrar interés y preocupacion por las cosas,
ideas, sentimientos, intenciones, necesidades, etc., de nuestra pareja. El
mantener una relaciéon de pareja requiere de mantener conversaciones

entretenidas, profundas, interesantes, hablando con entusiasmo y también
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se requiere darle espacio para hablar de las pequefias cosas que acontecen

a diario con la certeza de que al otro le interesa.

Esto es importante aunque en ocasiones estemos cansados y con pocas
ganas de hablar, debemos hacer de la conversacién un amigo cotidiano de
la relacidén, ya que ahora puedes entender que el hablar con tu pareja te
acerca mas a tu relacion, y escuchar te permite conocer mas a la persona

con quien convives.

Para comprender la gran importancia de la comunicacion en las relaciones
humanas es necesario tener en cuenta que ésta se da en un contexto y que
es un proceso en el que se da la interaccion entre el que comunica y en el
que recibe e interpreta la informacion. Por eso es muy importante que al
hablar con la pareja tenemos que ser claros y estar seguros de que ha
interpretado correctamente lo que se transmitié. De esta forma se tiene gran
influencia sobre la otra persona ya que otra forma de comunicar es a través
de nuestra conducta, el cobmo actuamos y también la ausencia de esta
conducta; es decir si primero tenemos cierto comportamiento con nuestra
pareja y si a través del tiempo esta conducta se quita, es probable que la

ausencia de esta ponga en alerta a nuestra pareja sobre qué esta pasando.

La comunicacion humana tiene ciertos factores que nos ayudaran a

mantener una buena relacion de pareja como son:

e Conocer: El saber qué es lo que la otra persona quiere, sus gustos,
sus preferencias y sus miedos, saber realmente a qué persona
tenemos a nuestro lado y si estamos conscientes de que viviremos y

compartiremos nuestro tiempo a su lado.
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e Organizar: A través de esta podemos organizar nuestros

pensamientos y metas de vida

e Expresar: Esta es importante para nuestra relacion ya que a través
de ésta, nuestra pareja entiende nuestros sentimientos e ideas, es de

suma importancia el expresarnos libremente

e Comprender: Por ultimo, con esta se podra tener una estabilidad con
la pareja, ya que sabemos lo que el otro siente y las ideas que tiene y

asi podemos complementarlas con las nuestras.

Estos factores son de vital importancia en las relaciones de pareja, ya que
hace posible expresar abiertamente las emociones, pensamientos e ideas,
lo que permite que la relacion sea saludable; cuando nos comunicamos en
una relacion, desarrollamos un proceso donde edificamos las relaciones

desde la unién, la conexion y el amor.

Tenemos que mantener una comunicacion desde un amor que construya,
pensar cOmo se construye, entender que nuestra pareja no es una persona
perfecta, ya que todo el tiempo tenemos expectativas y estamos esperando

que las personas actuen de acuerdo a nuestras expectativas.

Con una buena comunicaciéon con nuestra pareja podremos mantener un
estado de equilibrio entre nuestras creencias y opiniones sobre los distintos
aspectos de la relacién. Una relacion afectiva entre dos individuos exige de

mucho interés y actitudes de ambas partes para lograrlo.
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4.1.1. Factores que derivan una buena comunicacion

(educacién / formacion, cultura, religion, edad y profesion).

Cuando hay problemas de comunicacion con la pareja, se comienza a
apreciar que una buena comunicacion puede hacer la diferencia entre una

vida feliz o una vida llena de problemas.

La importancia de la comunicacién nos ayuda a intercambiar de forma
efectiva pensamientos, ideas y sentimientos con la pareja en un ambiente
de cordialidad y buscando el enriquecimiento personal de ambas partes.

Unos pensaran que con sus parejas ya hablan lo suficiente y otros pensaran
que de qué tienen que hablar. La comunicacion va mas alla de si se habla o
no se habla, o de cuanto se habla. La comunicacion tiene mas que ver con
lo que se dice y cdmo se dice, por ello existen diversos factores que derivan

en una buena comunicacion.

Queda claro que comunicar no significa decir, expresar o emitir mensajes
(para eso estan los medios de informacidn), por el contrario, al entablar un
dialogo con los demas, tenemos la oportunidad de conocer su caracter y
manera de pensar, sus preferencias y necesidades, aprendemos de su
experiencia, compartimos gustos y aficiones... en otras palabras:
conocemos a las personas y desarrollamos nuestra capacidad de
comprension. Solo asi estaremos en condiciones de servir al

enriquecimiento personal de quienes nos rodean.
La buena comunicacion tiene algunas caracteristicas que todos conocemos:

escuchar con atencion, no acaparar la palabra, evitar interrumpir, utilizar un

lenguaje propio y moderado, lo cual demuestra educacién y trato delicado
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hacia las personas. Pero este valor tiene factores fundamentales e

indispensables que derivan una verdadera comunicacion:

La educacion / formacién: Existen personas obstinadas en pensar
que poseen la mejor opinion debido a su experiencia, estatus o
conocimientos; de antemano estan dispuestos a convencer, u obligar
si es necesario, a que las personas se identifiguen con su modo de
pensar y de parecer, restando valor a la opinion y juicio de los demas.
No es extrafio en ellos la inconformidad, la critica y el despotismo,
inmersos en conflictos, criticas y finalmente convertidos en las ultimas

personas con quien se desea tratar.

Para mantener una comunicacion efectiva debemos de ser comprensivos,

condescendientes y conciliadores para obtener los mejores frutos y

estrechar las relaciones interpersonales.

La Cultura: Expresar lo que pensamos, sobre todo si sabemos que
es lo correcto (en temas que afecten a la moral, las buenas
costumbres y los habitos), no debe detenernos para mostrar
desacuerdo, superando el temor a quedar mal con nuestra pareja.
Tampoco es justificable callar para no herir a alguien, si deseamos el
bien de los demas, procuraremos decir las cosas con delicadeza y
claridad para que descubran y entiendan nuestra rectitud de

intencion.

Siempre sera importante dar a los demas un consejo y criterio recto, de otra

forma continuaran cometiendo los mismos errores o haciendo esfuerzos

inutiles para lograr objetivos fuera de su alcance, si actuan asi; se debe, tal

vez, a que nadie se ha interesado en su mejora y bienestar.
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¢ Religion: Cuantas veces nuestra atencion total esta reservada para
unas cuantas personas, nos mostramos atentos y avidos de escuchar
cada una de sus palabras. Por otra parte, los menos afortunados se
ven discriminados porque consideramos su charla como superficial,
de poco interés o de minima importancia. Pensemos en las personas
que no comparten nuestras mismas creencias o religion ;Realmente

nos interesamos por sus cosas, sus problemas y conversaciones?

Si nuestra pareja se acerca a nosotros debemos de considerar que tiene
algo importante que decirnos; se hace necesario intentar la ecuanimidad,

expresar una idea, tener una cortesia o hacer el momento mas agradable.

A pesar del esfuerzo por expresar las cosas con claridad y aunque no se
comparta la misma religion y creencias debemos de recordar que todas las
personas tienen puntos de vista diferentes, lo importante es saber escuchar
y dialogar para poder compartir ambos puntos de vista.

El punto es no quedarnos con la duda y aclarar aquello que nos parece
incorrecto 6 equivocado para evitar conflictos incbmodos e inutiles que sélo

dejan resentimientos.

Ademas de los elementos esenciales, es preciso cuidar otros pequefos
detalles que nos ayudaran a perfeccionar y a hacer mas eficaz nuestra

comunicacion:
- Comprende los sentimientos de los demas. Evita hacer burlas, criticas o

comentarios jocosos respecto a lo que expresan, si es necesario corrige,

pero nunca los hagas sentir mal.
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- No interpretes equivocadamente los gestos, movimientos o entonacion con
que se dicen las cosas, hay personas que hacen demasiado énfasis al

hablar. Primero pregunta y aclara antes de formarte un juicio equivocado

- Observa el estado de animo de las personas cuando se acercan a ti.
Todos nos expresamos diferente cuando estamos exaltados o tristes. Asi

sabras qué decir y cdmo actuar evitando malos entendidos.

- En tus conversaciones incluye temas interesantes, que sirvan para formar

criterio o ayudar a mejorar a las personas. Las platicas superficiales cansan.

- Aprende a ser cortés. Si no tienes tiempo para atender a las personas,
acuerda otro momento para charlar. Es de muy mal gusto mostrar prisa por

terminar.

No existe medio mas eficaz para hacer amistades, elegir a la pareja y
estrechar los lazos familiares, profesionales y de amistad. Todos deseamos
vivir en armonia, por eso, este es el momento de reflexionar y decidirse a

dar un nuevo rumbo hacia una mejor comunicacion con quienes nos rodean.

4.2. CREATIVIDAD

Etimolégicamente la palabra creatividad proviene de los términos latinos
creatio y creare. Su relacién con la forma como se usa actualmente
proviene del cristianismo, el cual concibié la creacion del universo como
produccidon divina a partir de la nada. Esta concepcion fue cambiando

paulatinamente, a partir del siglo XVIlI se empezd a asociar con productos
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artisticos. Pero es en el siglo XX cuando se empieza hablar de la creatividad
como una capacidad inherente al ser humano, que se manifiesta en todos

los ambitos culturales (Lopez, 2009).

Segun Vazquez (2000) la primera definicion de creatividad se encuentra en
el Webster’s Third Dictionaty de 1961 donde se asume como “habilidad para
crear”’. Segun este mismo autor en idioma espafiol la primera definicion se
plasma en 1984 en el Diccionario de la lengua espafnola donde se dice que

es la “facultad de crear”.

La creatividad ha existido desde siempre, es una habilidad del ser humano
y, por lo tanto, vinculada a su propia naturaleza. Sin embargo, por mucho
tiempo, la creatividad como concepto fue un tema no abordado y por lo
mismo poco estudiado, es hasta afos recientes donde surgen tedricos que
se abocan a profundizar sobre el tema y se desarrollan trabajos y

aportaciones alusivas a este concepto.

A continuacién algunos conceptos:

“La creatividad es una emergencia en accion de un producto
relacional nuevo, manifestandose por un lado la unicidad del
individuo y por otro los materiales, hechos, gente o circunstancias
de su vida”. (Rogers 2012, p.52).

“La creatividad es definida como el proceso creativo y es una de
las potencialidades mas elevadas y complejas de los seres
humanos, éste implica habilidades del pensamiento que permiten
integrar los procesos cognitivos menos complicados, hasta los
conocidos como superiores para el logro de una idea o
pensamiento nuevo.” (Esquivias S. 2009, p.83).

“La creatividad es la habilidad del ser humano de traer algo nuevo
a su existencia”. (Barron 2001, p.61).

“Crear es expresar lo que se tiene dentro de si” (Matisse 2012,
p.79)
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Entonces, entendemos que la creatividad es poder abrirse a nuevos
conceptos, desarrollar nuevas experiencias, nuevas ideas; es conocer la
habilidad de formar nuevas vivencias para llenar nuestras necesidades. Es
importante resaltar que la creatividad debe de tener un resultado, y esta se

va a conseguir a través de las acciones.

Debemos de abrir paso a todo eso “nuevo” que nos interesa, tener la
confianza de poder “crear”; de ser innovadores; ya que esto le dara a la
relacion un toque mas valioso y divertido; la creatividad va ligada a la
comunicacion y no es tan dificil de alcanzar como pudiera parecer, en las
relaciones sexuales podemos incluir grufiidos, suspiros, movimientos
ritmicos y todo esto en una creciente expresion en el momento del orgasmo;
con esto logramos una libertad de respuestas satisfactorias y una expresion

de sensaciones la cual es la clave para mantener encendida la relacion.

La creatividad es un proceso que empieza con la imaginacion y termina con
la creacion producida por personas originales e imaginativas, dicha creacion
puede ser para suplir una necesidad o bien brotar espontaneamente de
nuestra mente, todos somos creativos en mayor o en menor medida y lo

gue es mas alentador aun, todos podemos desarrollarla.

Coémo poner en practica la Creatividad en Las Relaciones de Pareja.

En primer lugar, cultivando la curiosidad y el interés, es decir, la asignacion
de atencién a las cosas por si mismas (Csikszentmihalyi, 2009). Hay que
cuestionar lo obvio, no con el afan de contradiccidon, sino con intencién de
afadir otras posibles explicaciones a las ya admitidas, y otras posibles
soluciones a las ya implantadas. Realmente todos los dias ocurren cosas

sorprendentes y es dificil, sino imposible, prestarles atencion a todas, pero
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si alguna de ellas hace saltar una chispa de interés, prestarle atencién y ser
conscientes de que es un primer paso para desplegar nuestra creatividad

con nuestra pareja.

La creatividad como caracteristica humana es el motor del cambio, del
progreso y en definitiva de la evolucion. La creatividad es a la evolucion
cultural lo que la mutacion genética a la evolucion natural (Csikszentmihalyi,
2009).

Mas concretamente, la creatividad puede ser considerada como el antidoto
ante el aburrimiento en vida diaria. Aunque la creatividad no nos conduzca a
la fama ni a la fortuna puede hacer algo que desde el punto de vista
individual es incluso mas importante, puede hacer mas vivas, mas
agradables 'y mas gratificantes las  experiencias cotidianas
(Csikszentmihalyi, 2009).

Si aprendemos a ser creativos en el campo de lo cotidiano con nuestra
pareja puede que no cambiemos el modo en que nuestra pareja vea el
mundo, pero cambiaremos la forma en que lo experimentamos
(Csikszentmihalyi, 2009) y eso es un objetivo por el que merece la pena

apostar.

El campo de la vida personal contiene las reglas, habitos y practicas que
definen lo que hacemos cada dia, es decir, cdbmo nos vestimos, como
trabajamos, como llevamos nuestras relaciones, etc. Reflexionar sobre ello,
elegir conscientemente cuales son nuestras opciones y estar abiertos a
nuevas posibilidades son también ejercicios de creatividad relacionados con
la satisfaccién personal; porque hacer lo que muchas veces no hacemos

simplemente porque no se nos ocurre y ver lo que habitualmente no vemos
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porque no prestamos atencion, como minimo enriquece nuestro mundo y
estimula el de quienes nos rodean, y un poco mas alla: abre un mundo de
posibilidades nuevas, algunas de las cuales pueden resultar muy

ventajosas.

Intentar conscientemente desarrollar la creatividad en el campo de las
relaciones sexuales supone un grado de reflexion que ademas viene a
contrarrestar automatismos, condicionamientos, procesos de conformidad y
de obediencia que nos llevan a hacer siempre lo mismo, a lo rutinario, a lo
predecible; por ejemplo, nos puede llevar a percibir a los demas y lo que
hacen desde perspectivas mas amplias que contribuyan a mejorar el
entendimiento. Pensar, como hacemos habitualmente, que lo que hacen los
demas; solo obedece a una causa posible que ademas nos fastidia, y no
ayuda demasiado a la construccién de relaciones sexuales satisfactorias.
Pensar por el contrario que posiblemente existan varias razones para hacer
algo, investigarlas e intentar comprenderlas, como minimo, favorecera la
comunicacion y el intercambio constructivo y esto no deja de ser un ejercicio
de creatividad dirigido conscientemente a percibir lo que generalmente no

se percibe y a hacer lo que habitualmente no se hace.

4.3. LA IMAGINACION

Con demasiada frecuencia las relaciones sexuales se vuelven un ritual,
paralizado y carente de imaginacion, en el cual la pareja se enfrasca
mecanicamente o sélo para aliviar la urgencia fisica del apetito sexual. Los
hombres podrian anadir mucho a la satisfaccién sexual de su pareja, y por
consiguiente a la suya, si tuvieran en cuenta la importancia existente en

ciertos aspectos de la sexualidad; la imaginacion puede mejorar de manera
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significativa una relacion sexual. Una pareja consolidada podria tener una
relacion secreta al final de la semana, en un motel, en un local o en algun
otro sitio que se encuentre disponible, no necesariamente comenzar en la

casa y en la misma alcoba de siempre.

Algunas parejas pueden gozar unicamente con la desnudez durante los
actos sexuales preliminares y durante el coito. Sin embargo, hay muchas
parejas que prefieren un poco mas de imaginacién, algun juego, tal vez
algun disfraz de alguna profesion (policia, enfermera, etc) y estos se pueden
incluirse tanto en hombres como en mujeres, quiza alguna pantaleta o truza

atrevida (algo que normalmente no uses).

La imaginacion dentro de las relaciones sexuales juegan un papel
sumamente importantes y es un tema en el cual todo esta permitido,
siempre y cuando la pareja se encuentre en pleno acuerdo y exista una
cooperacion y comunicacion entre ambas partes; aqui el punto importante
es complacer a la pareja y a uno mismo durante y después de la actividad
sexual.

Ademas existen otros miles de complementos imaginarios en la intimidad
como utilizar algunos alimentos o estimulantes afrodisiacos que estimulen el

placer durante estas.

A continuacién se desglosan algunos:

Manzana: Utilizada ya con bastante éxito por Eva, es quiza el primer

afrodisiaco conocido. Ya a ella le dio resultado, seguro que funciona.

Aziucar Morena: La falta de esta conlleva a una mayor produccion de

adrenalina y esta hormona bloquea cualquier respuesta favorable al sexo.
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Apio: Al igual que cualquier alimento que actue sobre los 6rganos urinarios,

el apio tiene un moderado efecto afrodisiaco, aun mas si se toma su caldo.

Avellana: Se consume en algunos pueblos en el banquete de boda e

incluso se coloca en cestillos junto a la cama de los recién casados.
Canela: Anadida a los licores suaves el efecto es seguro e inmediato.

Clavo: He aqui otra especia de fuerte sabor y olor, pero que, utilizada

sabiamente, incluso en la bebida, nos dara buenos resultados.

Frambuesa: Esta fruta es mas adecuada para la mujer ya que contribuye a

relajar los érganos sexuales y facilita el acto amoroso en el varon.

Higo: Un fruto dulce, tan dulce como las pasiones que despierta. Los
antiguos egipcios y los dioses griegos aparecian siempre con collares de

higos, e incluso llegaron a considerar sagrada la higuera.

Malva: Esta hierba puede ser util para aquellos encuentros fortuitos que nos
hacen estar en tension, ya que tomandola en infusién nos relajamos lo

suficiente, al mismo tiempo que nuestra pasion aumenta.

Pimienta: Remedio rapido e infalible. Se puede afadir al jugo de tomate o a

la bebida que quieras, siempre y cuando el estbmago no sea delicado.

Platano: Nos repondra fuerzas para intentarlo de nuevo, asi que siempre

tenerlo a la mano.

Polen: Uno de los mejores afrodisiacos, pero tarda en hacer efecto al

menos cinco dias, asi que planea con tiempo tus lances de amor.
Aguacate: Es un buen estimulante.

Avena: Los copos de avena son muy utiles en la mujer sin entusiasmo, pero

apenas tienen efectos en el varon.
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Chocolate: Se puede usar en la cena, por ejemplo una taza de chocolate

con leche.

Cereza: Si puedes, tritura el hueso y cometelo. Contiene la preciada

vitamina B15 de la cual dicen que hace a la gente eternamente joven.

Mariscos: Los que la tradicion popular habla maravillas, mas que nada en

el sentido de volver a empezar.

Miel: Aquello de irse de luna de miel no era una tonteria, ya que era
costumbre regalar a los amantes jarras llenas de miel para que sus primeros

escarceos amorosos estuvieran coronados por el éxito.

Fresa: Estimula de una manera directa las glandulas endocrinas y el

sistema nervioso. Si tu problema es el estrés, ya sabes.

Vitaminas C y E: Si tu alimentacién es deficitaria en alguna de ellas, mucho
mas si es en las dos, olvidate de tu pareja para algo que no sea pasear. La
vitamina E tiene una influencia directa porque actua sobre los érganos

reproductores y la C actua sobre las glandulas endocrinas en general.

Como se puede ver, la imaginacion estd acompafada de grandes factores
gue ni siquiera sabiamos que podian ser utilizados para lograr una relacién

sexual diferente y placentera.

Otra cuestion que juega un papel importante en la imaginacion son las
fantasias sexuales, es algo no solo agradable sino necesario para tener
relaciones sexuales placenteras y aumentar el nivel de excitacion. Las
fantasias no son mas que eso, pensamientos irreales que nos producen

excitacién pero que no tienen por qué realizarse.

La moral esta totalmente al margen de la fantasia; lo que menos importa es

el contenido de las mismas. Ser conscientes del sexo, estar interesados y
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fantasear nos ayuda a excitarnos. Con frecuencia nos valemos de las
fantasias para concentrarnos en nuestra propia relacion sexual y excitarnos
mas. Las fantasias no son malas en si mismas, ya que normalmente el
objetivo no es realizarlas. Las fantasias nos permiten liberarnos de los

patrones sexuales e involucrarnos en nuevas actividades.

Imaginarnos con personas del mismo sexo tampoco tiene por qué implicar
tener tendencias homosexuales; para eso es necesario sentir deseo en la
vida real. Las fantasias pueden ser compartidas en una relacién sexual para

agregar excitacion y reavivar el deseo.

Asi damos cuenta de la importancia existente en ciertos aspectos de la
imaginacion y como esta puede mejorar de manera significativa una relacion
sexual. Lo importante es que cada persona pueda descubrir cuales son las
limitantes y que tanto estan permitiéndose experimentar mas placer, tanto

del suyo como el de sus parejas.

4.4. ZONAS EROGENAS

Las zonas erdgenas son las partes del cuerpo que poseen una gran
concentracion de terminaciones nerviosas que, cuando se les estimula,
provocan excitacion sexual. Estas zonas son numerosas y son basicamente
las mismas en el hombre y en la mujer, aunque, por supuesto, existen
variaciones individuales en tales zonas y en el grado de excitacion y

estimulo para cada uno.
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Una parte importante son las manos, con ellas se pueden provocar mayor
excitacién sexual, como por ejemplo, acariciar suave, manosear con las

yemas de los dedos el cuerpo del compafiero.

“La excitacion sexual inicial se consigue mediante un contacto
suave, fino, deslizante; nunca con presion ni firmeza, y mientras
mayor sea la elevacién, prolongacion e intensidad del estimulo
sexual, mayor sera el orgasmo” (Eichenlaub, 2006; Masters y
Johnson 2007, p.62).

Aunque al principio, los cuerpos, tanto del hombre como de la mujer, deben
estimularse con contactos deslizantes, suaves, lentos y generalizados, las
caricias y el manoseo deben volverse mas precisos conforme progresa el
juego sexual. La orientacidn general de los contactos fisicos, debera ser
hacia las zonas erdgenas, y en particular los genitales; es de primordial

importancia que los genitales se estimulen al principio con mucha suavidad.

“La piel femenina es considerablemente mas sensible al tacto que
la del varén, y se tendra un cuidado especial con una mujer
sexualmente experimentada, para evitar el exceso de
manipulacién (Eichenlaub, 2012, p.78).

Las caricias que se hacen con toda suavidad despertaran de modo gradual
las terminaciones nerviosas de la region genital y condicionaran a la mujer
para que reciba esta variedad de amor y de juego sexual como algo
placentero y excitante. La manipulacion de las glandulas mamarias con
frecuencia se considera como uno de los estimulantes sexuales mas

efectivos para una muijer.

“Inclusive, un pequefio porcentaje de mujeres puede alcanzar el
orgasmo mediante la manipulacion exclusiva de los senos”
(Kinsey y colaboradores, 2002, Masters y Johnson 2010, p.97).
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Basicamente las zonas erogenas son partes de la piel especialmente
sensibles sexualmente, y su importancia en la practica sexual es primordial
ya que al ser acariciadas producen un estimulo sexual. Los labios, los
muslos, el pecho, los genitales y las nalgas son zonas especialmente
sensibles al tacto. Pero casi toda la piel puede convertirse en una zona
erogena si se recibe el contacto de alguien deseado. Cada persona debe
descubrir cuales son las partes del cuerpo, tanto del suyo como de su

pareja, que experimentan mas placer y estimulo al ser acariciadas.

La estimulacién de las zonas erdgenas puede realizarse con manos y
dedos, pero responden con mayor intensidad si se acarician con boca,

labios y lengua.

4.5. VIDA PLENA

La vida plena, algo que todos quieren y no muchos tienen, algo por mas que
se trabaje parece imposible de alcanzar; pensamos en el “crei que seria
diferente”, “; que estaré haciendo mal?“. Pero la verdadera realidad es que
jamas pensamos en lo que conlleva a vivir plenamente, cuando nos
casamos no pensamos en la gran labor y responsabilidad que esta conlleva,
tampoco pensamos en los hijos como realmente es, no vemos un sin fin de
factores externos e internos que pueden atrofiar nuestra relacion. Para
mantener una vida mas sana se tiene que reencontrar con la pareja, 0 como
se dice “volver a ser novios” y si esta todo bien, se reelige, se conquista

nuevamente y reviven juntos situaciones de plenitud, como irse de viaje,
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compartir paseos, estar solos de nuevo, esto con un resurgimiento sexual

gue puede ser tanto genital como afectivo.

Cada pareja es un mundo. Nos pasan cosas distintas, en momentos
diferentes, pero en algunos casos hay coincidencias y situaciones mas o
menos universales. La clave esta en reconocerlas y aceptarlas para cambiar
aquellas que podemos y convivir lo mas pacifica y serenamente con las que

no pueden modificarse.

Factores para una Vida Plena en las Relaciones de Pareja.

El principal factor para una vida plena en las relaciones de pareja es la
comunicacion, es ir compartiendo ideas, sentimientos y deseos en todo
sentido. Es tratar de profundizar no sélo para saber qué necesita, qué busca
0 qué desea tu pareja sino para que sepa lo propio de ti y desde ahi buscar
llegar a acuerdos en donde aplique la regla de oro en una negociacion:
ganar-ganar (ambos ceden, ambos ganan). Dicho en otros términos es
aprender a escuchar sin juzgar, hablar de frustraciones sin reproches,

discutir sin pelear.

Un factor que es basico en las relaciones humanas y que en la pareja cobra
un valor sustancial, es el respeto, porque implica entender que la persona
que esta junto a ti es un ser independiente que tiene suefos, proyectos y la
necesidad de tener espacios que muchas veces no te incluyen a ti (puedes
estar a su lado sin invadir ese espacio). Es comprender que puedes opinar,
mas no influir en sus decisiones o delimitarlas. Por ejemplo, cuando buscas
forzar a tu pareja solo para realizar aquello que deseas aun sabiendo que
no es el momento o que tu pareja no lo desea, no la estas respetando

ademas de que resulta egoista y ofensivo.
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En el terreno de la sexualidad el dejar viejos paradigmas es esencial para
alcanzar una verdadera integracion, es decir, las expectativas de como
deberia comportarse tu pareja llevan a perder la riqueza de las fantasias. La
relacion se dafia cuando los dos son rigidos, seria muy provechoso
entender que ambos traen bagajes diferentes a nivel de experiencias, no
todos son habiles, ni tienen maestria en el tema y que muchas veces dejar
un rol pasivo y cambiarlos por uno mas activo-creativo, facilita el encuentro

de dos almas que se fusionan en un momento magico.

Es necesario ser creativos y no permitir que la rutina y la costumbre hagan
de tu relacion una experiencia de desgaste, de apatia, de desanimo o
desaliento, al ver como con el paso del tiempo pierdes esa chispa, dejas de
extranar a tu pareja, ya no te despierta el deseo de tener un detalle, de

tener relaciones sexuales enajenantes.

También si lo permitimos, hay una liberacion en el goce de la sexualidad
porque ya no existen barreras como la posibilidad de un embarazo, ni la
presencia de otras personas (por ejemplo, los hijos) que inhiben la

expresividad sexual.

Para mantener relaciones sexuales placenteras existen diversas cualidades
como son, el amor, la humildad, la bondad y sensibilidad exquisita hacia las
necesidades y deseos de los demas; estos son fundamentales para la

interaccion humana fructifera.

En ultimo lugar, un factor clave en las relaciones de pareja es el trabajar en
nosotros mismos a fin de contar con la sagacidad necesaria para
comprender la trama compleja que nos conforma, la autoestima para

confrontarnos y ver lo que no nos gusta de nosotros, ademas del valor para
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asumir errores y cambiar habitos. Lo antepuesto deriva en un nivel de
madurez que te permitira de inicio aceptarte a ti mismo como eres, con tus
fortalezas y con tus areas de mejora y saber que puedes ser feliz con tu

pareja, que es un complemento en tu vida mas no tu razén de ser.

4.6 . LAS RELACIONES SEXUALES

Las relaciones sexuales son una manera de conectarse y compartir con
nuestra pareja, estas a veces juegan un papel importante en nuestra
satisfaccién y nuestro bienestar.

Muchas veces creemos que lo que sabemos es todo, que ya no hay mas
sobre el tema; que todo lo que sabemos y nos han ensefiado es mas que
suficiente para nuestra sexualidad, pero la realidad es que tenemos que
buscar, ir mas alla de lo que vemos, informarnos sobre lo que nos interesa o

sobre lo que nos gustaria conocer o experimentar.

Todas las personas desean ser felices en sus relaciones cuando se trata de
relaciones sexuales o sentimentales, muchos de nosotros tenemos un
montdn de preguntas; y saber el motivo por el cual una relacion sexual es
saludable o no; puede ayudarnos a decidir si una relacion es buena para

nosotros.

En cualquier relacion sexual, tenemos responsabilidades ante nosotros
mismos y ante nuestra pareja. Entenderlas puede ayudarnos a formar
relaciones satisfactorias. Algo que muchas parejas desconocen y es

importante conocer; es que la mujer alcanza su mayor intensidad sexual
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cuando el hombre comienza a decaer. el hombre tiene su pico a los 18 afos
y se mantiene en forma intensa hasta los 30 afios, de ahi con el paso de la
edad comienza gradualmente a decaer. La curva de la mujer es al revés,
generalmente la vida sexual satisfactoria de una mujer comienza a partir de
los 30 anos, es decir, después de que nacen los hijos. Se produce una

explosion intensa, y después de los 40 afios tienen un renacer sexual.

Aquellas personas que tienen conocimiento sexual estan mas capacitadas
de gozar sus sentimientos sexuales y de derivar gozo de muchas formas de
actividad sexual; que los que son ignorantes del sexo y tienden a restringir

sus impulsos sexuales (Wright y Mc Cary, 2011)

Es ahi donde podemos comunicarnos con nuestra pareja y comprender
mejor la gran importancia de las relaciones sexuales y asi poder entender
que el hombre puede suplir esa decadencia sexual con experiencia, lo que
puede resultar muy comodo para una mujer; lo importante es conocer,

aprender y de ahi partir para tener una relacion sexual placentera.

Para mantener una buena relaciéon sexual pueden ser utiles diversas
sugerencias. Como evitar actos sexuales que sean peligrosos, antisociales
0 que no nos llenen de plenitud y armonia. Esto dependiendo de cada
pareja y lo que nos haga sentir bien a ambos, es decir evitar actos sexuales
peligrosos como por ejemplo; la introduccidn parcial o total de la mano en el
ano o la vagina de la pareja; los problemas que pueden presentarse con
esta tendencia podrian afectar al intestino grueso que puede ser insensible
al dolor durante la penetracion inicial, pero presentaria perforaciones muy

graves que no se manifiestan de inmediato.
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Los desgarros muy dolorosos en el ano también requeririan de intervencion

quirargica por hemorragias.

También pueden ser algunas parafilias (desvio de indole sexual). Estas se
tratan de una conducta intima donde el placer se obtiene mediante una
actividad diferente a la relacién sexual en si misma. Que puede ser
calificado como socialmente inaceptable y que puede generarse en la
fantasia o experimentarse en la realidad, pero del cual se depende de
manera exclusiva para iniciar de manera optima y mantener la excitacion
sexual asi como para la facilitacion del orgasmo. Otras pueden ser algunas
posiciones extremas que nos puedan causar algun riesgo a nuestra salud.
Estas se vuelven un problema cuando el elemento antes mencionado esta
ausente (a veces es inalcanzable por ilegal, inmoral o porque resulta muy

caro) y cuando causa malestar en la pareja sexual.

Una vez que ambos miembros de la pareja hayan experimentado lo
suficiente, quiza con la ayuda de buenos libros sobre técnicas sexuales, o
inclusive bajo la direccion de un terapeuta sexual, deberan rechazar
cualquier actividad que no gocen en verdad. Y deberan tener gran cuidado
de aprender las preferencias de sus companeros y hacer todo lo posible
dentro de lo razonable para incorporarlas en su técnica sexual. (Comfort,
2006).

Importancia de las Relaciones Sexuales en las Relaciones de Pareja.

Ademas de su funcioén procreadora, las relaciones sexuales son una forma

esencial de expresion de la vida en pareja. De hecho, frecuentemente se

95



consideran como un indicador de la marcha global de la relacion de

convivencia entre dos personas.

El ser humano busca la felicidad y el bienestar, y en este sentido, multiples
estudios han concluido que unas relaciones sexuales satisfactorias

producen los siguientes beneficios:

La relacion sexual adecuada, actua sobre el sistema nervioso y el
metabolismo del ser humano, favoreciendo un estado de equilibrio y de
bienestar fisico y psicologico, produce un efecto de rejuvenecimiento,
previenen la aparicidon del estrés y de los trastornos psicosomaticos (fobias,
ansiedad, alergias, alteraciones digestivas, etc.). Protegen contra
enfermedades como el infarto de miocardio y la hipertensién, disminuyen la
frecuencia del cancer de utero en la mujer y del adenoma de préstata en el

hombre, y evidentemente, consolidan la relacion de pareja.

En resumen, las relaciones sexuales fructiferas son relaciones amorosas,
en las cuales cada compafnero es sensible a los deseos de otro. Este
cuidado, sin duda alguna, puede continuar mas alla de las experiencias de
la estimulacién, excitacion y liberacion sexual, ya que las relaciones
sexuales no deben, o no deberian, terminar con el orgasmo (Eichenlaub,
2008; Ellis, 2011; Van de Velde, 2005).

Muchas parejas encuentran que el intervalo después del acto sexual es tan
placentero y esta tan lleno de plenitud emocional como cualquier parte del

coito.
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4.7. VINCULO DEL PLACER

Las parejas que desean preservar el placer y el vigor en las relaciones
sexuales deben trabajar de modo consistente para proporcionar novedad al
sexo, como lo hacen para mantener otros aspectos de sus relaciones

vitales.

Casi todo hombre desea satisfacer a su companera, pero, en su intento de
anticiparse a las preferencias de una mujer, un hombre puede hacer el
movimiento equivocado y luego ser condenado de manera silenciosa como
un amante inexperto. Cuando el hombre logra el éxito en agradar y
satisfacer a la mujer, a menudo, por desgracia, es recompensado solo con

el silencio de esta (E. Hamilton, 2005).

Como ya lo hemos mencionado anteriormente, debemos de hablar con
nuestra pareja para crear ese vinculo, guiar a nuestra pareja para que
pueda saber lo que nos gusta y lo que nos desagrada. Los sentidos tienen
un papel muy importante en la excitacion sexual. Para que se produzca una
motivacion sexual, para lograr ese vinculo y llevarlo al placer, es necesario
que se encuentren en buena disposicion, ya que constituyen el canal de
entrada a cualquier tipo de informacion que posteriormente conlleve una

repuesta de excitacion.

En las mujeres, la feminidad se ve al haber una gran cantidad de hormonas,
mientras que con los hombres se ve la masculinidad al haber gran cantidad
de testosterona, estos aspectos son desarrollados durante la pubertad, lo
primero que llama la atencion en el sexo opuesto es la mirada, el varén, a

través de la vista se suele iniciar la excitacion sexual, es por eso que
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debemos de lograr ese vinculo mediante todos nuestros aspectos fisicos y

biologicos, otro ejemplo es el olfato.

“El sentido del olfato es casi tan importante en el estimulo sexual
como el sentido de la vista” (Eichenlaub, 2005, p.132).

Las feromonas, son esenciales para iniciar la motivacion sexual en los
mamiferos. Asi, si un ratdbn macho suelta unas gotas de orina con
feromonas, cualquier hembra de una jaula proxima iniciara su ciclo de celo.
No se conoce con exactitud la posible influencia de sustancias feromonicas
en el hombre, pero a nivel cultural se esta potenciando constantemente la
relacion de los olores con la sexualidad. Es de destacar la mayor capacidad
olfativa de la mujer, parece ser 2000 veces mas sensible que el olfato
masculino. De esta manera, para ellas son mas agradables los olores de
menor intensidad, considerando como factor imprescindible la higiene

intima.

El tacto, este sentido es sin lugar a duda uno de los mas importantes para
lograr este vinculo, las personas suelen disfrutar al estimular sus érganos

genitales, por lo que el sexo provoca placer fisico.

Las relaciones sexuales, en este sentido, pueden calificarse como
placenteras. Dentro de este tipo de placer, el sexual, hay que tener en
cuenta que no solo se alcanza con la estimulacion de los genitales sino
también con la excitacion provocada al acariciar otras partes del cuerpo.
Esas zonas que, de igual modo, provocan placer son conocidas como zonas
erogenas y entre ellas se encuentran el cuello, el pecho, los |6bulos de las
orejas; asi mismo no hay que olvidarse que cada persona encuentra ese

placer sexual en distintas posturas, con diferentes fantasias e incluso con
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variadas experiencias. Ejemplos de esto son quienes se excitan llevando a
cabo acciones de sadomasoquismo, los que necesitan vestir o que su

pareja lleve determinadas prendas.

Lo que esta claro, es que experimentar el vinculo del placer ayuda a mejorar
el suefio, a ponerle fin al estrés o a contar con mayor autoestima, ademas

de mejorar nuestra vida con nuestra pareja.

4.71. El goce

Es dificil mantener el interés sexual fresco y viviente en las relaciones ya
existentes, inclusive cuando se hace un esfuerzo consciente. Si en dicho
esfuerzo falta el gozo sexual, pueden alterarse, y finalmente se alteraran las
relaciones sexuales en su aspecto total. Quiza una razén por la cual la
nueva relacion sexual parezca mas interesante que la de varios afos de
antigiedad en su consumacion; es que el nuevo compafero sexual hace
esfuerzos especiales para gustar a su pareja, algunas veces en un factor

fundamental como el aspecto y la presentacién personal.

4.7.2. La Pasion

La pasién se refiere a todos los acontecimientos, en especial aquellos
relacionados con los impulsos del cuerpo, en los cuales la voluntad del
individuo es pasiva.

En un sentido mas actual, se entiende la pasion como una inclinacion hacia
un estado afectivo; duradero y de origen violento en el cual, el objeto

detonante de la pasidén ocupa casi todo el espiritu y, se produce de este
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modo un desequilibrio psicoldgico. En realidad, mas que una emocién, la
pasion es un fuerte impulso dirigido a la necesidad biolégica de
reproducirnos. La pasion surge mezclada con el impulso sexual, sin
embargo es muy distinta a éste. Por lo general, muchas personas
confunden la pasidén con el deseo sexual, a pesar de que la pasion y el
ansia de satisfaccion sexual se encuentran localizadas en areas diferentes

del cerebro.

La pasion es el resultado del erotismo humano y tiene connotaciones
emocionales muy diversas. Estudiando la pasion observamos que no es
mas que una respuesta a estimulos como olores, sabores, sonidos, etc. Por

lo tanto, es muy dificil catalogarla dentro del campo de las emociones.

Otra diferencia de la pasion respecto a las emociones, es que la pasion no
se identifica por si misma, no decimos "estoy apasionado”, pero si por
ejemplo "estoy enamorado" y, esto es debido a que los seres humanos
identificamos la pasion como un instinto primitivo, una predisposicion innata

al juego sexual.

Hay ciertas sefiales que pueden delatar la pasion, en una relacion amorosa,
esta representada por la atraccion y el deseo que se siente por la otra
persona. Durante este periodo de amor pasional se ve a la pareja como una
persona absolutamente perfecta, se desea pasar el mayor tiempo posible
juntos y todo esfuerzo es poco para hacerla feliz, sin considerar lo que
cueste lograrlo. Nada en estos momentos es mas importante que la

relacion.
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El desencadenante de la excitacion sexual puede ser un estimulo fisico,
psicolégico o la combinacién de ambos, acompafado de los sentidos del

olfato, tacto, vista y, el papel fundamental del pensamiento y las emociones.

A nivel fisiologico se desencadena como un proceso excitante con un mayor
flujo de sangre en determinadas zonas del cuerpo, especialmente en la

pelvis.

A nivel biolégico, la pasion es generada por sefiales quimicas que provocan
de manera innata emociones basicas de atraccion, se trata de las
feromonas. Se conoce una molécula llamada feniletilamina (FEA). Esta
molécula es liberada por el cerebro en situaciones como un cruce de
miradas, un apretén de manos o un abrazo, y puede provocar que resurja la

pasion.

También, otras sustancias como pueden ser la dopamina o la norepinefrina
originan sensaciones de euforia, falta de apetito o exaltacién de las
emociones, comunes en las situaciones que uno se deja llevar por la

pasion.

La teoria de la relacion de la FEA con la pasion fue propuesta por los
doctores D. Klein y M. Lebowitz, del Instituto Psiquiatrico de Nueva York,
como la sustancia quimica responsable de las sensaciones y cambios

fisiolégicos que experimentamos en el periodo de enamoramiento.
También la serotonina, conocida como "hormona del placer”, tiene un gran

papel en el conjunto de fendmenos fisiolégicos y psicolégicos

desencadenantes de la pasion.
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Es importante darnos cuenta de que la pasién debe existir en las relaciones
de pareja, pero bien debemos de identificar que la pasion no es igual que el
amor. El amor pasional esta muy influenciado por el deseo sexual y el
romanticismo. La pasién idealiza a la otra persona y se alimenta con el

contacto fisico.

El amor y la atraccién sexual son diferentes y se demuestra a nivel
bioquimico: en el amor interviene la dopamina, en el acto sexual la
testosterona y, también en menor proporcidn otras hormonas sexuales; pero
esta linea de investigacion no esta tan clara: el amor siempre tiene un
componente sexual, y si tenemos relaciones sexuales con una persona, con
el tiempo puede surgir el amor, el mismo acto sexual provoca la liberacién

de dopamina.

Podemos decir entonces que la pasion es el volcan de las emociones, el
motor de la vida y, sobre todo, del amor. Cuidar de esa llama, y mantener el

fuego, es la férmula infalible para evitar la rutina en una relacion.

La pasion fortalece la union de la pareja por un periodo de tiempo
determinado. Sin embargo, para que una relacion de pareja se consolide en
el tiempo o dure toda la vida, es necesario encontrar un equilibrio, mantener
una buena comunicacion, lo cual necesita de constancia, esfuerzo,

confianza, comprension y, compromiso.
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4.7.3 Satisfaccion

La satisfaccion sexual esta asociada con una relacion sexual de calidad.

Es frecuente que una pareja, a lo largo de su vida, sufra algun tipo de
problema en sus relaciones sexuales. Las causas pueden ser multiples,
pero vamos a centrar la atencién en un problema concreto, las relaciones

sexuales insatisfactorias.

Este es el caso de las parejas cuya relacion sexual se limita a realizar el
coito de forma rapida, mecanica y rutinaria, con el objeto de alcanzar el
orgasmo (el hombre en mayor medida que la mujer). Debido a que la mujer,
por su fisiologia, tiene un ritmo sexual mas lento que el del hombre, se hace

dificil que ella pueda alcanzar el orgasmo, lo que le genera frustracion.

A veces, la mujer finge el orgasmo para que el hombre acabe cuanto antes
con algo que a ella le genera rechazo. Algunos hombres pueden, por
egoismo o desinformacion, no preocuparse siquiera de procurar que la
mujer obtenga satisfaccion sexual. A menudo, la situacion descrita va
acompanada de una falta de muestras de afectividad como lo son los besos,
las caricias, los gestos y las palabras de carifio. Esto ultimo es mucho mas
perjudicial para la mujer, pues su sexualidad esta basada en la sensualidad,
el romanticismo y la fantasia, mientras que la del hombre tiene un marcado

caracter genital.

El resultado de mantener este tipo de relaciones es la frustracion e
insatisfaccion, especialmente de la mujer. A la larga, se resienten el
bienestar personal y la relacion de pareja. El caso inverso, es decir, en que
es el hombre el insatisfecho en la relacion sexual; es mucho menos

frecuente.
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Asi, entonces entendemos que el tema de la satisfaccién sexual en las
relaciones sexuales de pareja son importantes y que debemos de trabajar y
conocer ciertos aspectos que nos ayuden a llevar a cabo nuestras

relaciones.

En primer lugar, comunicacién. La mujer debe exponer a su pareja
claramente las cosas, expresandole, con honestidad y claridad, sus
sentimientos y cuales son sus deseos, necesidades y expectativas. Es
preciso, para avanzar en las soluciones, que ambas partes, al 50%, tomen
conciencia de que quieren mejorar las cosas y que ello conllevara esfuerzo
y tiempo. Se hace necesario que, fruto del trabajo en comun, ambos se
comprometan y pongan los medios para cambiar lo que a cada uno le
corresponda. Es preciso tratar el asunto con tranquilidad, sin centrarse en
las culpas de cada uno, sino mas bien, en los hechos y en las posibles

soluciones.

Sera muy beneficioso, a largo plazo, fomentar la comunicacion abierta y
sincera entre la pareja. La satisfaccion sexual se eleva a cumbres
insospechadas cuando se ejecutan maniobras de avance y retroceso
(Eichenlaub, 2006). Primero, se induce la estimulacion y, después, tras una

breve excitacion, se concluye de una manera tentadora y provocativa.

En las sesiones de entrenamiento sexual de Masters y Johnson para ayudar
a las parejas sexualmente inadaptadas a vencer sus dificultades, se pone
un gran énfasis al hecho que la pareja debe establecer un “foco de
sensualidad”, lo cual significa que debe aprender a pensar y sentir de modo
sensual. Con ello, se ensefia a cada cdényuge como usar, con un grado
variable de delicadeza, sus manos y dedos para tocar, acariciar, masajear y

manosear todas las partes del cuerpo de su compafiero.
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La finalidad no consiste solo en proporcionar las sensaciones eroticas mas
significativas y excitantes al compariero, sino también gozar con el placer

sin fin al aumentar el erotismo;
“‘Este se incrementa al surgir una exploracion tactil sin
inhibiciones por toda la superficie cutanea de los contornos de un

cuerpo perteneciente a un miembro del otro sexo” (Lehrman,
2006; Masters y Johnson, 2009, p.128).
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RECOMENDACIONES



Comenzar con motivacion, tener la actitud positiva frente a la relacion. Dar
afecto y sexualidad, para también recibirlos y disfrutar de una vida sexual

sana.

Buscar la solucidén a cualquier tema con una comunicacion equilibrada y

positiva.

Confiar en nosotros mismos y en nuestra pareja, cuidar las necesidades

propias y de nuestra pareja siempre respetando los puntos de vista del otro.

Ponerse en la situacién del otro y ser comprensivo y sobre todo cooperar,

compartir las tareas propias de la vida de pareja en todo momento.

En las relaciones se requiere de comunicar los sentimientos tanto positivos
como negativos, solo que se debe tener cuidado en cuanto al tono de voz,
los gestos y el ambiente en que se habla, ya que el contexto de la situacion

puede cambiar de manera importante el mensaje que se quiere dar.

No debemos vivir con miedo de expresar lo que realmente sentimos, aun
siendo sentimientos negativos o0 no agradables, solo que es importante
buscar soluciones a eso y por lo tanto cuidar el contexto en que se habla es

sumamente importante.

Los gritos, las malas palabras, los insultos, las descalificaciones, las
humillaciones, los gestos de desagrado, etc., son las razones por las cuales
la comunicacién se vuelve ineficaz y solo se llega a empeorar las cosas

entre la pareja.

Para lograr una comunicacion efectiva no podemos dejarnos llevar por el
enojo, la ira y el descontrol de las emociones. Ya que en estas condiciones

solo podemos transmitir lo negativo y jamas llegaremos a un entendimiento.
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Debes considerar que la mayoria de los problemas que tienen las parejas
estan relacionados con la comunicacién, ya sea porque la pareja no se

comunica o porque lo hacen de una manera inadecuada.
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CONCLUSIONES



El vinculo afectivo de la pareja, como entidad social y en sus relaciones
diarias, esta determinada por la educacién sexual y la creatividad. Esta es
diferente en cada contexto, sea religioso, econémico o geografico. El
conocimiento del vinculo de la pareja en cada situacion, permite
establecernos areas de aprendizaje que van a aumentar su eficacia y
ampliar nuestro campo de accion. La consideraciéon de los procesos
sociales y educativos sobre los que se construye una relacién, permite
aclarar y enmarcar el proceso de avance que esta siguiendo nuestros
propios conocimientos y nuevas alternativas. Tener en cuenta las vertientes
sociales de las relaciones interpersonales necesita una colaboracion amplia
entre las parejas que probablemente se ha iniciado ya, aunque hay que

seguir avanzando en esta linea.

Las lineas de avance propuestas en esta tesina, dirigen el progreso de las
relaciones hacia el cambio de conductas relacionadas con las emociones y
la creatividad, que hasta ahora no ocupaban un lugar relevante entre sus
objetivos. Para ello, se proponen acciones directas sobre elementos
nuevos en las relaciones sexuales diarias, o centrarse en conductas
arraigadas y asociadas a fuertes cambios y conductas tanto emocionales
como sociales. Actuar sobre el componente mas cercano al amor y la
pasion supone la consideracion de la mejora del intercambio sexual, no
como resolucion de problemas, sino como mejora y potenciacion del

componente pasional de la relacion.

La importancia de potenciar el vinculo con la pareja cuando son
conscientes de la importancia que tiene ésta para conseguir su propia
satisfaccion, se esfuerzan de manera eficaz en resolver los conflictos y

continuar con la pareja, sin necesidad de intervenciones adicionales.
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Para incrementar el compromiso es necesario que su proceso de creacion
esté compuesto de decisiones compartidas y conductas con el otro. Esto
daria lugar a la creacion de objetivos e intereses y haria mas satisfactoria
nuestra vida diaria. También motivaria al incremento de los esfuerzos para
continuar juntos. Es importante sefalar que el compromiso tiene mucho que
ver con la presion social, que estamos en una época en la que se minimiza
la importancia del sexo y de los esfuerzos que conlleva. Una faceta que va a
tener mucho peso en la vida misma, tenemos que ver el sexo como algo

que hay que disfrutar y no solo para fines de procreacion.

La falta de comunicacién es uno de los principales problemas que pueden
surgir en las parejas y que incluso pueden llegar a destruir la mejor relacion.
Incluso la manera tan estresante en que vivimos en la actualidad nos impide
tener una buena comunicacion y el problema para la pareja es que la
comunicacion es un requisito indispensable para mantenerse unidos. Es
importante luchar para mantener una buena intimidad en la pareja donde
fluya la comunicacion y se puede hacer un dialogo sin interrupciones ni

ataduras.

Nunca dejes que el error mas grande de la comunicacion en pareja se
apodere de tu relacion, y ese error es pensar que el otro conoce o sabe de
lo que tu necesitas, de cuales son tus sentimientos, cual es tu estado de
animo y que sabe realmente qué hacer para que tu estés bien. El sobre

entendido es la tumba del entendimiento de la pareja.

No esperes que tu pareja adivine lo que piensas, sientes o te sucede, dile lo
gue esperas 0 deseas y no juzgues o critiques si no es capaz de adivinarlo,
ya que es tu pareja no un adivino Piensa que no lo hace adrede, tan solo
que no tiene capacidad de observacion o sensibilidad para captar los
pequeios detalles que hablan por si solos. No culpes a tu pareja de lo que

tu puedes decirle, esa es tu responsabilidad y recuerda que también es
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cierto que no solo por decirlo se va a cumplir, hay muchas cosas que
nuestra pareja no va a darnos, ya que es una persona diferente, con otra
educacion, otros valores, otros principios, pero al hablar se podran aclarar
las cosas y podras saber qué esperar de tu relacion, asi que siempre

saldras ganando con la comunicacion.

La vida como la llevamos ahora requiere de muchos esfuerzos; y el
cansancio, la falta de tiempo es uno de los grandes enemigos de la
comunicacion, asi que es necesario que la pareja tenga espacios para el
didlogo, al igual que se planean los tiempos para ir a las fiestas familiares, a
hacer los pagos de los servicios de la casa, para ir al super, para llevar a los
hijos a sus actividades, es igual de importante que la pareja cuente con
espacios para la comunicacion, y estos deben ser espacios muy claros y
definidos, ya que es un componente necesario para mantener una sana
relacion; si no cuentas con el tiempo para hablar y escuchar a tu pareja; la
relacion se enfriara y surgird un distanciamiento entre ambos. El amor hay
que cuidarlo; y los momentos que se comparten con la pareja son muy

importantes para que el amor crezca.

Tener una comunicacion asertiva con nuestra pareja nos va a llevar a
entender lo que nuestra pareja desea, a descubrir lo que nosotros
deseamos, nos va a despertar la imaginacion, nos va a abrir una nueva
aventura para descubrir y aprender. Asi podremos tener una relacion sexual
satisfactoria y una vida llena de nuevos conocimientos e ideas por

compartir.
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