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INTRODUCCION

Curacion de la rapidez
como enfermedad

ABEDORA DEL DECIDIDO auge que estaba tomando el Mo-

vimiento de Comida Lenta*, me encant6 que mi editor

me propusiera escribir un libro que llevase el titulo de Slow
Sex: sexo sin prisas. Ademds, se trata de un tema que es objeto de
mis preferencias. Desde 1993, mi companero, Michael, y yo
hemos organizado retiros semanales para parejas que titulamos
«Haciendo el amor». Durante estos retiros ensefiamos a las pa-
rejas a adoptar una nueva postura con respecto al sexo; postu-
ra que tiene su fundamento en la lentitud y en estar totalmen-
te «presente» mientras se hace el amor. Ademds de esto, se
desecha la prictica de un sexo més activo que se afana con an-
sia por alcanzar el orgasmo, de un sexo que pierde en el inten-
to muchos de los refinados matices de la unién sexual.

En resumen, lo que hacemos es ensefiarles a las parejas el
cultivo y la préctica del sexo lento. Los dos tenfamos muy cla-
ro que cuando las parejas mantienen relaciones sexuales a un
ritmo mds pausado, en las que cada instante se saborea con
calma y plena conciencia, estas parejas experimentan una ma-
yor sensibilidad, sensualidad y satisfaccién. Y no sélo esto, ya
que una vez que finaliza todo, se sienten fuertemente vigori-
zadas por el amor como parejas y como personas individuales.

Hace poco, un amigo me recomendé que leyese The Slow

* El piamontés Carlo Petrini fundé hace dos décadas en Paris el Mo-
vimiento de Comida Lenta, cuya sefa de identidad es la vuelta a las tra-
diciones gastronémicas y a los alimentos de calidad. (V. del T.)
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Down Diet: Eating for Pleasure, Energy, and Weight Loss, de Marc
David. Este libro resulté ser una fuente excepcional de infor-
macién, conocimiento e inspiracién; y ello, no sélo en rela-
cién con la comida, sino también con el sexo. Marc David es
un nutricionista profesional que, a través de la correspondien-
te maestria, se ha especializado en psicologfa de la alimenta-
cién. Valiéndose de las experiencias personales que le ha pro-
porcionado la prictica del yoga, ha podido llegar a conocer la
existencia de ocho potenciadores metabélicos universales de
naturaleza transustancial, esto es, «que va mds alld de la mate-
ria». La relajacién y la conciencia son dos ejemplos de estas
fuerzas metablicas universales que, si se aplican directamen-
te a la alimentacién, constituyen los m4s grandes potenciado-
res de la digestién, de la nutricién y del mantenimiento de un
peso corporal adecuado. Es decir, que si reducimos lo sufi-
ciente nuestra velocidad de ingestién de alimentos hasta el
punto de darnos cuenta completamente de lo que nos estamos
llevando a la boca —probéndolo, saboredndolo, y teniendo
una sobremesa relajada—, nos proporcionard mucho mis pro-
vecho que si lo devoramos o engullimos a toda prisa.

Cada célula de mi cuerpo vibraba intensamente con las pa-
labras de David; y lo hacfa, porque me daba cuenta de que los
potenciadores metabdlicos transustanciales que ¢l recomienda
para cuestiones de salud, nutricién y mantenimiento de un
peso 6ptimo son indudablemente idénticos a los que yo les su-
giero a las parejas que buscan unas experiencias sexuales mds sa-
tisfactorias y unas relaciones personales m4s amorosas. Si me
atengo a mi personal experiencia, puedo dar fe de la accién de
estas fuerzas metabdlicas universales y de sus poderosos efectos
sobre la sexualidad humana. Al igual que comemos con una
mayor lentitud para permitir que la comida alimente mejor
nuestro cuerpo, con la prictica de un sexo mds lento propi-
ciamos que nuestras relaciones sexuales nutran con una ma-
yor efectividad nuestro cuerpo, nuestro corazén y nuestra alma.

Un primer paso es modificar el concepto que tenemos del
sexo. Un cambio de perspectiva abrirfa las puertas para que el
cuerpo tuviese nuevas experiencias y mds espacio para expre-
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sarse por si mismo. Por regla general, nuestras ideas sobre el
sexo siempre colocan al cuerpo en una posicién de protago-
nista; y, como tal, le obligan a cooperar y a hacer Rm:n_m.n_ las
muchas expectativas y deseos que asociamos a la sexualidad.
Este modo de pensar ha hecho del sexo un acto precipitado y
expeditivo; algo que estd en abierta oposicién con un cuerpo
que en el fondo anhela un intercambio sexual lento, linguido
y dilatado. M4s bien que hacer mucho en el acto sexual, el
cuerpo prefiere estar en el acto sexual. Esto requiere una con-
ciencia clara del momento presente. Si practicamos el sexo len-
to, en vez de tener el climax como objetivo, lo que hacemos es
colocarnos al margen y observarnos a nosotros mismos. No
somos tan ardientes, sino més pldcidos. La lentitud reduce el
ardor en el acto sexual, lo cual es bueno si pensamos que el gozo
y el éxtasis plantan sus delicadas raices en un ambiente pldci-
do y no en uno excesivamente cdlido.

Por esta misma razén, no debemos darle a la excitacién se-
xual el caricter de requisito previo. No tienes por qué hervir de
excitacién; basta con que vuelvas a residir en tu cuerpo, seas
mds consciente, estés mds relajado, y te imbuyas la idea de que
no tienes que conseguir nada en especial. Practicar por &mﬁm._Bm
el sexo lento no requiere, pues, mucha energia. Y es precisa-
mente en este aspecto donde reside uno de los principales be-
neficios del sexo lento, ya que estd considerado como una prac-
tica perdurable particularmente apropiada para parejas cuyos
componentes llevan mucho tiempo juntos. Con el paso de _.om
afios es natural que la pareja experimente un cierto enfria-
miento en sus efusiones sexuales, ya que no es humanamente
posible que sus miembros conserven para siempre entre ellos
un alto grado de atraccién y apasionamiento. Tiene que haber
una maduracién, una sedimentacién, un proceso de replie-
gue hacia recursos que estdn dentro de nosotros y no fuera.
El ardor, por su propia naturaleza, tiende a disminuir y ter-
mina enfridndose. La frialdad es perdurable y es poseedora de
una cualidad eterna. Esto hace del sexo lento una préctica sus-
ceptible de evolucionar con el tiempo, adquirir wﬂo?:&&m\&d
y desarrollarse. Es una préctica que produce amor y armonia,
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que crea equilibrio dentro de cada persona y entre los dos
amantes.

Aunque este libro presente el sexo lento como una practi-
ca destinada a las parejas de nuestro tiempo, tiene sus rafces
en unas antiguas tradiciones espirituales de Oriente —entre
ellas, el tantra de India y el taofsmo de China— que han en-
contrado expresién en un determinado niimero de movi-
mientos sexuales occidentales. Ciertas corrientes tdntricas se
adentran en la prictica sexual con el fin de suscitar una ex-
pansién de consciencia y como una puerta que da paso hacia
lo Divino. Las practicas transustanciales internas taoistas cul-
tivan la energfa sexual para fortalecer el cuerpo y mejorar la
salud.

«Hay tradiciones muy ricas y antiguas de misticismo se-
xual, vigentes antes de la aparicién del cristianismo en Occi-
dente» —escribe Arthur Versluis en su libro 7he Secrer History
of Western Sexual Mysticism—, «que por muchos esfuerzos que
los “ortodoxos” hagan para extirparlas, siempre reaparecen. El
misticismo erdtico, como el ave fénix, se renueva constante-
mente.» Versluis cree que el misticismo sexual ejerce una par-
ticular atraccién en nuestros dfas y época, porque est4 en con-
sonancia con la fuerte necesidad que los humanos tienen de
conectarse entre sf, aunque también con la naturaleza y lo Di-
vino. La satisfaccién de esta necesidad ha erosionado a la mo-
derna cultura occidental, en la que prevalecen la desconexién
y el aislamiento. Puedo decir, con toda certeza, que el sexo len-
to es una practica de misticismo sexual que sana y restaura con
delicadeza nuestras conexiones, sacindonos de ese grado ex-
tremo de aislamiento en el que nos encontramos. El sexo tie-
ne un potencial muy alto: es capaz de transportarnos més all4
de la dualidad hasta una unidad espiritual que nos acerca ms
a nosotros mismos, al otro, a la naturaleza y a Dios.

Entre los partidarios pioneros de la sexualidad espiritual
contempordnea se encuentra Alice Bunker Stockham, una de
las primeras mujeres que en Estados Unidos obtuvieron un ti-
tulo en una facultad de medicina. Esta mujer publicé en 1903
un libro titulado Karezza: Ethics of Marriage. En esta obra,
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Stockham sostenfa que las facultades y funciones reproducto-
ras tienen unas finalidades y unos significados mds profundos
que aquellos que generalmente se conocen y ensefan. La auto-
ra escribe acerca de una unién fisica que no excluye una go-
zosa comunién de almas que promueve el crecimiento y nj de-
sarrollo de éstas. Y asf, aunque la espiritualidad en la actividad
sexual sea algo nuevo para muchos de nosotros, no se nos es-
capa que, desde los tiempos mds remotos hasta nuestros dias,
el sexo ha sido utilizado —con reiteracién y en muy diferen-
tes formas y culturas— para finalidades mis altas.

Fl sexo lento es una practica que nos conduce a una mo«Bm
de matrimonio espiritual que satisface las profundas :nnn.maml
des humanas de relacién, a la par que produce en la pareja un
rejuvenecimiento positivo, haciendo que mds tarde estas ven-
tajas redunden en beneficio de la no_.:c:_n_mm. El sexo _n.:ﬁo re-
presenta para nosotros —como pareja de hombre y mujer— el
tinico camino correcto y expedito para llegar a la creacién de
una humanidad perdurable basada en el amor mutuo. Se tra-
ta, en definitiva, de una forma efectiva de encontrar la paz para
nosotros y para el mundo en general.



Sexo lento

Una revolucion fisica y espiritual

L SEXO LENTO CONSTITUYE un antidoto simple y efecti-

vo contra el ritmo siempre acelerado de la vida moder-

na, permitiendo asi que los amantes descansen en un
remanso de tranquilidad en medio de un mundo constante-
mente agitado. A través de los seminarios que impartimos a
las parejas, mi compaero y yo hemos podido comprobar el
profundo efecto que una semana de relajante sexo lento pue-
de causar en las relaciones de una pareja. Creemos con toda
sinceridad en los beneficios que reporta el tomarnos esta clase
de acto con tranquilidad, aunque hay veces en que parece que
el mundo se empena en girar a nuestro alrededor a una velo-
cidad endiablada y creciente.

Esta es una razén por la que me resulté tan atractiva la lec-
tura del libro de Marc David, 7he Slow Down Diet. Aunque
David escribe acerca de la lentitud aplicada a la accién de co-
mer y yo estoy interesada en la parsimonia durante el acto
sexual, en realidad hablamos de lo mismo, esto es, de la capa-
cidad de «estar presente» en el momento actual y de ser ple-
namente consciente del mismo de forma que podamos expe-
rimentar la vida a un nivel celular interno; esto deja a un lado
la moderna costumbre de vivir la actualidad con tanta preci-
pitacién que no nos queda tiempo para saborear la vida y apre-
ciarla en lo que vale.

David afirma que para que la comida sea verdaderamen-
te nutritiva, son mas importantes los llamados «factores at-
mosféricos» (la forma de comer) que incluso las sustancias -
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que en realidad se ingieren. Ya he mencionado dos de los
ocho potenciadores metabdlicos universales que ¢l distingue:
la relajacién y la conciencia. Los otros seis son la calidad, el
ritmo, el deleite, el pensamiento, lo sagrado y las circuns-
tancias.

En esencia, y extrapolando lo que acabo de decir a mi pro-
pio campo, mi magisterio transmite la necesidad de incor-
porar estos grandes potenciadores metabélicos universales al
acto sexual, elevando asi, desde un punto de vista orgénico,
el intercambio fisico a la categorfa de algo espiritual y grati-
ficante. He comprobado que la satisfaccién que produce el
sexo lento actiia como un nutriente que refuerza el sistema in-
munoldgico y tiene rejuvenecedores efectos que incremen-
tan la vitalidad, la creatividad y el amor. Ademis de esto, el
sexo lento disminuye de manera natural la importancia de la
comida y de la bebida, sobre todo por el hecho de encontrar
nuestro sustento en otra parte. También de manera natural
propicia la pérdida de peso y equilibra el sistema; y lo hace,
no a través de la quema de calorfas que produce el sexo im-
petuoso, sino a través de un sexo pausado, sensible y alta-
mente satisfactorio.

Recomiendo, por ejemplo, que las parejas incorporen la re-
lajacién y la conciencia al acto sexual. Estas dos simples «cla-
ves del amor» (como yo llamo a estos potenciadores meta-
bélicos universales) pueden transformar en gran medida la
experiencia sexual, haciendo de ella quizd un acontecimiento
cautivador, duradero y reconfortante y no uno corto y repeti-
tivo. Cuando la pareja adopta los potenciadores metabélicos
universales, crea una atmésfera mas despejada que fortalece y
amplifica el &mbito amoroso que la circunda. En un ambien-
te como éste, el esplendor y la vitalidad internos brillardn du-
rante mucho tiempo.

Estas dimensiones expandidas pueden incluso hacerse més
extensas si es una sola persona la que introduce en el am-
biente los potenciadores metabélicos. Realmente estd visto y
comprobado que cuando una persona sensible se encuentra
en presencia de otra genuinamente espiritual, es propensa a
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experimentar una especie de fenémeno de transmisién que
despierta en ella sentimientos de estar mds abierta, viva, ex-
pandida y «presente»; pues bien, cuando una persona ralen-
tiza y alarga el acto sexual, la otra persona implicada suele
sentirse naturalmente atraida por el campo energético ex-
pandido, lo cual le facilita su sintonizacién y enlace con los
metabolizadores universales. Cuanto mayor sea la lentitud
que imprimamos a nuestra actuacién, mds podremos rela-
jarnos y tener conciencia del «<momento presente»; ademis,
nos daremos cuenta de cémo gradualmente la préctica de la
lentitud comienza a tener una influencia beneficiosa en todos
los aspectos de la vida.

La definicién convencional de metabolismo nos da idea de
una funcién puramente fisica al decir que «es la suma total
de todas las reacciones quimicas que acontecen en nuestro or-
ganismo, ademds de la suma total de todos nuestros pensa-
mientos, sentimientos, creencias y experiencias» (véase 7The
Slow Down Diet, pégina 8).

David cree que estos metabolizadores han existido desde
hace mucho tiempo, pero que no han sido tenidos en cuenta
porque:

En primer lugar, nos hemos estado moviendo con dema-
siada rapidez para que nos diéramos cuenta de ellos, ya que
no hay que olvidar que sus propiedades quimicas sélo se ac-
tivan cuando se alcanza el nivel de «lentitud» requerido. Y,
en segundo lugar, creemos que, aunque los ocho metaboli-
zadores universales son de distinta clase, un potenciador me-
tabélico debe ser exclusivamente del orden de una comida,
una pildora o una flexién gimndstica. (The Slow Down Diet,
pigina 9.)

Como nutricionista profesional y experto en psicologia
de la alimentacién, Marc David ha utilizado su conocimien-
to de los metabolizadores universales para asesorar a personas
que buscaban su parecer en cuestiones nutricionales y de peso
corporal. Observaba cémo estas personas reaccionaban fisi-
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camente a sus atipicas recomendaciones dietéticas y tomaba
nota del innegable impacto positivo que causaban en el or-
ganismo de las mismas. Veamos lo que escribia sobre esta
cuestion:

La caracteristica esencial era que esta gente lograba mds
haciendo menos. Las personas a las que me refiero dejaban
de luchar contra la comida y la aceptaban sin més. Se nega-
ban a ser victimas de su alimentacién, de su propio cuerpo
y de cualquier otra norma de esta indole y, en su lugar, asu-
mian la responsabilidad de hacer en sus hdbitos de vida sen-
cillos —aunque profundos— cambios que fortalecfan su es-
tado metabélico. Ralentizaban su ritmo de vida al tiempo
que depositaban mds confianza en ella. (7he Slow Down
Diet, pagina 11.)

Puedo decir exactamente lo mismo de parejas que han asis-
tido a nuestros seminarios de sexo lento. Cuando las parejas
consiguen relajarse en el «<momento presente» durante el acto
sexual, la experiencia entera se transforma en algo que es emi-
nentemente conmovedor y sustancioso para el cuerpo y para el
ser. En este caso, todo el metabolismo se ve profundamente
influido y fortalecido. Puesto que los ocho potenciadores me-
tabélicos universales, definidos por David, son directamente
aplicables tanto a nuestra sexualidad como a nuestra nutricién
fisica, he tomado la determinacién —tal como él hace en 7he
Slow Down Diet— de estructurar este libro tomando como
base dichos potenciadores.

Con la pretensién de abordar convenientemente el tema
del sexo lento, cada uno de estos ocho potenciadores meta-
bélicos universales constituird por separado el fundamento
central de un capitulo, mientras que cada capitulo serd depo-
sitario de informacidn relevante y directrices relativas al po-
tenciador en cuestién. Dado que los temas sexuales tienden a
entrelazarse y a formar estructuras conceptuales mas amplias,
en ocasiones serd necesario repetir alguna informacién.
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El poder sexual

de la relajacion

UCHAS PERSONAS TIENEN la creencia equivocada de

que la relajacién es una especie de estado laxo, des-

madejado y méds o menos inerte. Esto es rotunda-
mente incierto. La relajacién, si es profunda, produce un estado
de vitalidad y vigor internos. La verdadera consecuencia de la
relajacién es una sensacién de regeneracién, o sea, un senti-
miento de renovacién y frescor.

La brevedad del acto sexual

En la actualidad, los seres humanos no sélo viven mas tiem-
po, sino también mds deprisa. Parece que nos escatiman el
tiempo y no podemos hacer todas las cosas necesarias de la
vida. El nivel de estrés que acompafa a esta vida acelerada es
alto, intenso y acumulativo, por lo que tiene una enorme in-
fluencia en muchos aspectos de nuestra vida; entre ellos, el se-
xual. Por regla general, el acto sexual es —y siempre lo ha
sido— un episodio que se caracteriza por su rapidez y corta
duracién. Si tinicamente nos basamos en lo que vemos en las
peliculas y en nuestra propia experiencia, la actividad sexual
consiste entonces en una serie de encuentros fugaces del tipo
de «aqui te pillo, aqui te mato».

En los tiempos que corren, el promedio mundial de dura-
cién del acto sexual estd cifrado entre dos y tres minutos; es
decir, un perfodo de tiempo de 120 a 180 segundos extraido de
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los 86.400 segundos que nos permite vivir el dfa. Al parecer, es-
tos quiquis * —sobre todo para el hombre— tienen [a finalidad
principal de alcanzar el orgasmo lo m4s rdpidamente posible.
Por regla general, el propésito exclusivo de alcanzar el or-
gasmo significa que el acto sexual se termina poco tiempo des-
pués de haber empezado. El caso es que el acontecimiento qui-
24 mds deseado, o que mds fantasias suscita, queda reducido a
un periodo de tiempo asombrosamente breve, A pesar de nues-
tra condicién humana, parece que nos empefiamos en imitar
a los animales que nos rodean, los cuales, dicho sea de paso, son
muy eficientes en lo que a reproduccién se refiere. Los anima-
les preparan y culminan la faena a una gran velocidad, sobre
todo porque tienen sélo una oportunidad y deben aprovecharla
en el momento en que se presenta. Sin nB_um_.mo, nosotros,
como animales racionales que somos, gozamos del privilegio de
poder elegir. Ademds, puesto que no estamos sujetos a una ac-
tividad hormonal que imponga unas determinadas épocas de
apareamiento, podemos practicar la actividad sexual en cual.
quier momento del dfa, de la semana o del afio, Planteada asi
la cuestién, ;por qué entonces los humanos, a pesar de que
tengamos mds opciones que nuestros amigos los animales, pre-
ferimos llevar a cabo el juego sexual con tanta rapidez? Y mds
auin, ;no es extrafio que, incluso gozando de la facultad de ele-
gir, tengamos siempre, una y otra vez, un afin por la misma
cosa? Es como si estuviésemos apresados en una especie de
circulo vicioso en el que el deseo sexual se tiene y se satisface,
pero sdlo con cardcter temporal. Pronto el afin o el deseo apa-
recen de nuevo, si bien su satisfaccién no parece que nos deje
en un estado de sosiego y complacencia.

* En el texto original aparece el vocablo inglés quickie, el cual, segtin
los diccionarios al uso, tiene como una de sus acepciones la de «relacién
sexual rdpida». De este vocablo creemos, por tanto, que proviene el tér-
mino «quiqui», que ha empezado a utilizarse popularmente en Espana
para designar el acto sexual. La palabra «quiqui» no posee una entrada en
el DRAE, mientras que el diccionario de Marfa Moliner dice de ella que
es un «quiquiriquf de pelo. (V. del T)
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En muy raras ocasiones nos enteramos de un m:n:\mmﬂno WM._
xual que haya sido prolongado horas y horas 2 _unowomzo. i
primera experiencia sexual realmente larga duré trece horas ]
guidas, desde el anochecer hasta el alba. Por esa época, vm_o es
taba més bien acostumbrada a sesiones de cinco o seis horas
cada una. Mds tarde, en una etapa Q.&m adelantada de _B__m in-
vestigaciones, estuve acostada n.o:.ﬂ:_ :m@o WE.BDR alo .mammw
de toda una temporada de veintiin dias, ::8»505&58
rrumpida para atender a las :nnmm_n—m%wm del cuerpo. S6 o nm-
miamos de vez en cuando, ya que habia m_mo que nos saciaba
que no era precisamente comida. Nos halldbamos A;:md.oao%
en amor, constantemente fundidos en un estado extdtico M
intemporalidad y arrobamiento, atrapados en la milagrosa re
de un instante tinico y novedoso. No dormfamos, porque no
tenfamos necesidad de ello. Estibamos en un om.mmn_o portentoso
y continuo de «presencia», pasién y mmvo:\ﬁm:m_&mm wacm_nw _n:
el que las noches se mezclaban con los &._mm y los dias no%v mw

noches. De hecho, lo que hacfamos era disfrutar de una fabu
losa y abundante fuente de vida. . M ¢
Aunque haya gente que experimente con mds Han_w
intercambios e interacciones tan extraordinarias como la nMn
acabo de narrar, lo normal es que estos contactos On:Mw: e
manera espontdnea y guardando entre ellos una cierta &GB:H
cia temporal. No es posible que una persona sea nmwm_N e ?_o
vocar conscientemente nanln:n_mm de esta natura nNm_.W Mm
sostenga a lo largo del tiempo haciendo de ellas su estilo de

comportamiento sexual.

El tedio de lo repetitivo

Aun cuando no podamos negar que los .&:&Sw sexuales
producen placer, si podemos decir que constituyen m:m. @6?.
riencia eminentemente breve y que no dan tiempo a florituras;
esto es, a hacer que algo exético o mxanmo&_:m.:o m:nnm.m entre
dos cuerpos. El cuerpo humano es muy parecido a r.S EMQ:H
mento musical, por lo que primero tiene que afinarse indivi
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dualmente. Y, ya en compaiia de otro, ambos tienen que ha-
cer un precalentamiento y acoplarse entre si. Sélo asi es posi-
ble que los sonidos se fundan en un abrazo y creen una pieza
musicalmente arménica. No obstante, por regla general, en lo
que se refiere a la creatividad musical del sexo, habrd mucha
gente que piense que la experiencia puede ser repetitiva y, por
consiguiente, un poco aburrida (a no ser, claro estd, que cam-
biemos de pareja para anadirle un poco de picante a la cosa).
Aunque la repeticién (o la monotonfa) no es algo que sea inhe-
rente al propio sexo, si ocurre, sin embargo, porque somos pro-
clives a adquirir ciertas pautas y hdbitos sexuales. Cuando en
esta actividad se lleva afio tras afio haciendo m4s o menos la
misma cosa, podriamos hablar incluso de adiccién. Lo malo
de esto es que no sabemos a ciencia cierta cémo dotar a nues-
tros encuentros sexuales de variedad y originalidad. Sin em-
vmamo. no todo estd perdido, ya que la gama completa de las ex-
periencias sexuales nos permite hacer una juiciosa eleccién
destinada a cambiar sustancialmente nuestro comportamien-
to en la cama. Si tenemos fuerza suficiente para modificar nues-
tros hébitos y pautas de conducta, seremos también capaces
de crear una sexualidad afectiva que disfrutarfamos con nues-
tra pareja siguiendo las directrices establecidas por el Divino.
No hay duda de que, mediante la practica de un estilo m4s
cultivado de interaccién sexual, estaremos en disposicién de

crear para nosotros una forma de vida en la que reine el amor
y la dicha.

La relajacion es vital
para el metabolismo sexual

Como personas humanas que somos, tenemos que aspirar
a una sexualidad cada vez méds cémoda, relajada y pausada. Si
n:.B_.:mBom del juego amatorio la velocidad y el estrés, supri-
miremos la presién que sobre el comportamiento sexual ejer-
cen el cumplimiento de expectativas y la consecucién de ob-
jetivos. Ademds de esto, debemos agenciarnos del tiempo y del
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espacio necesarios para la experiencia, ya que, de este modo,
podemos alargar a voluntad el encuentro. Un tempo lento en
sexualidad es como una «medicina» que resuelve y sana con fa-
cilidad muchos problemas y heridas sexuales abiertas desde
mucho tiempo atrds y causantes de desventuras, separaciones
¢ inseguridades. La gran mayorfa de nuestros problemas caen
dentro del 4mbito de lo sexual; de aqui que sea obvia la nece-
sidad de hacer algunos cambios en €l.

«Estary, mas bien que «hacer»

Normalmente la relajacién es un lujo que nosotros mismos
nos damos cuando la mayorfa de nuestras tareas diarias estdn
ya hechas. El intento de acoplarlo todo a nuestra apretada
agenda crea a menudo un tipo de estrés relacionado con la
administracién de nuestro tiempo, algo que hace que le atri-
buyamos poco valor a los beneficios que podrfan reportarnos
una simple relajacién y el dulce placer de no hacer nada. Cuan-
do las numerosas partidas de la lista de «cosas por hacer» estin
todas méds o menos tachadas, es entonces, y s6lo entonces,
cuando nos concedemos permiso para tomarnos un descanso.
A menudo en estos casos, el cansancio nos hace caer en un sue-
fio reparador o entrar en un estado de amodorramiento. Otras
veces, seglin nos coja, nos da por leer un libro o ver la televi-
sién. No hay duda de que estos momentos de asueto nos dan
un respiro, aunque no llegan a producirnos los refrescantes
efectos que produce la verdadera relajacién.

La mayorfa de nosotros solemos prestarle poca atencién a la
relajacién; y ello, porque entendemos que el estar «haciendo»
algo tiene un valor intrinseco. De hecho, hay veces en que nos
sentimos culpables o tenemos la sensacién de que no estamos
haciendo lo correcto, cuando nos sorprendemos a nosotros
mismos no haciendo absolutamente nada. La simple relaja-
cién que supone introducirnos en una situacién de «estar» o
«no hacer es juzgada por nosotros mismos, y quizds por los
demis, como holgazaneria o falta de ambicién y miras. Es algo
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que no casa con nuestra cultura, caracterizada por las prisas y
la consecucién a toda costa de objetivos.

El afan por alcanzar
el orgasmo obstaculiza la relajacion

La relajacién se convierte en una necesidad, cuando esta-
mos aquejados por el estrés y la ansiedad existenciales que pro-
duce el hecho de tener que alcanzar muchas y diferentes me-
tas o de hacer realidad suefios y expectativas. El sexo, para no
ser menos, también estd lleno hasta los topes de metas y aspi-
raciones. Practicamos la sexualidad con un sentido casi exclu-
sivo de predeterminacién; es decir, sabiendo exactamente qué
es lo que queremos o esperamos. Y, con esta mentalidad, nos
aprestamos, llenos de intencién y espoleados por la tensién, a
conseguir los resultados deseados. Esta consideracién de la se-
xualidad estd basada en experiencias anteriores, las cuales, a su
vez, tienen sus raices en ideas convencionales sobre el sexo que,
sin darnos cuenta siquiera, nos impone nuestra sociedad.

En cuestién de sexualidad no es corriente que uno (o una)
se relaje y disfrute de lo que ocurre en el momento, que espe-
re a ver adénde le lleva su cuerpo, y que deje que las cosas se
desarrollen a su libre albedrio. El deseo de tener un orgasmo o
de «corrernos» es a menudo la razén mis poderosa por la que
la mayoria de nosotros queremos practicar sexo. El orgasmo
como meta produce un estrés que tiene que ver con el com-
portamiento y la satisfaccién sexuales; estrés que hace que nos
apresuremos a llegar al final para convencernos de que somos
capaces de hacerlo. Le tomamos al cuerpo la delantera y lo uti-
lizamos, empujamos y forzamos a que obedezca y siga las ins-

trucciones de la mente. Sin embargo, la presién y el estrés que
aportamos a la situacién tienen el indiscutible y fundamental
efecto de hacer que perdamos sensibilidad. I.a propia velocidad
de todo el juego sexual nos circunscribe  a vitalidad y al vi-
gor interior que se filtra a través de los poros de nuestro cuer-
po. El hecho de buscar el orgasmo por anticipado y el afin de
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llegar al climax a toda costa impiden que tengamos el :mnmmM
rio arraigo con nuestro cuerpo, que nos posicionemos en .
«aqui y ahora», y que establezcamos en todo momento con
xién con las experiencias reales del cuerpo. i .

Tener como meta el orgasmo vﬁo&:nw una cierta distrac-
cién; y ello, porque nuestro foco de atencién estd __mnm::.nan
adelantado de donde realmente estamos. Esto rmnn.mcn siem-
pre estemos mds interesados en la prdxima penetracion mcn en
la que estemos realizando en este momento, puesto que la pré-
xima nos acercard mds a la meta mnmnm.&m“ al climax. Al mmSM
un paso mds adelantado de NOSOLros Mismos, nos wm.&naom mnm
puro placer de poner nuestros cinco sentidos en todas y nw
una de nuestras sublimes penetraciones en las que, en perfec-
ta comunién, el hombre da y la mujer recibe. En cuanto con-
sigamos estar mds sosegados en cuerpo y alma, womnnu:.um es-
cuchar a nuestra sabidurfa interna y darles a ._mm ?.:Qo:nm
naturales del cuerpo el lugar que se merecen. Si _.nsﬁ_mnmaom
nuestro ritmo y hacemos abstraccién n_o. n:m.EEQ tipo de 50_8_
tendremos una nueva parcela de experiencia sexual que explo-

rar. Apreciar por completo el valor de lo mnxcm.r asi no_Bo co-
nocer sus aspectos humanos y su gran potencial, es algo que
traspasa los limites del vulgar e intrascendental quiqui.

Eyaculacion precoz

Habida cuenta de que normalmente el mnno.mnxcm_ llega a su
fin cuando el hombre eyacula, éste lo pasa mejor que la mujer
cuando el acto sexual se ajusta a lo que entendemos por QS&JN.
Lo normal es que el hombre termine bastante antes mm que la
mujer se «caliente» lo suficiente para entrar en situacién y nMH
tar preparada para un coito ﬁ_mmn:ﬁnno. Las nmmmn.nn:mﬂwnmm s
xuales de la mayoria de las mujeres no les permiten a nMENmn
el orgasmo dentro de los primeros minutos womnn:onmmm ala pe-
netracién; e incluso hay veces en que tampoco son su _Qm:aam
diez, quince o veinte minutos. En chrm.m ocasiones serd ne
cesaria la estimulacién adicional del clitoris para que la mujer
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llegue al climax. Por otro lado, cabe decir que Ia mayorfa de
los hombres son incapaces de contener su eyaculacién con el
fin de prolongar a voluntad Ia c6pula sexual. En cierto modo,
la eyaculacién es comparable a una ola arrolladora muy dificil
de parar o evitar. Es algo que la mente no puede controlar;
algo parecido a un estornudo que, como sabemos, una vez ini-
ciado, suele indefectiblemente llegar a su estallido final. Para
poder reprimir a voluntad la eyaculacién, el hombre tiene que
relajar su cuerpo y hacer varias aspiraciones y espiraciones pro-
fundas. Estas pausas, al centrar en el momento presente nues-
tra atencién en el cuerpo, tienen la propiedad de atemperar la
excitacién sexual. En cuanto se le retira al orgasmo el cardcter
de objetivo final, inmediatamente, y de manera natural, se pro-
duce una relajacién en el «presente.

La eyaculacién precoz en el hombre tiene como razén sub-
yacente la tensién y el estrés excesivos, especialmente en la for-
ma de estimulacién y excitacién sexuales, las cuales (como mis
adelante veremos) tienen muy poco que ver con el auténtico
placer y éxtasis. Aparte de esto, existen también otras muchas
preocupaciones psicoldgicas que causan tensién y contraccién
en el sistema, entre ellas est4n la necesidad imperiosa de cum-
plir, el miedo de no ser lo suficientemente bueno, el temor de
correrse demasiado pronto, el fuerte deseo de satisfacer y com-
placer, la aspiracién vanidosa de ser el mejor amante que haya
tenido nunca nuestra actual pareja, y otras parecidas. Si me-
dia la relajacién, el hombre puede posponer ficilmente su cli-
max. La estimulacién y el esfuerzo necesarios para lograr el or-
gasmo se desvanecen en este caso, lo cual da lugar a que se
relaje todo el sistema y el cuerpo pueda entonces estar ms
“presente». Si quieres evitar la eyaculacién precoz, quitate de la
cabeza la idea de que el orgasmo es el objetivo primordial del
juego sexual. La ralentizacién de los movimientos reducirg in-
mediatamente el grado de excitacién, lo cual es buena cosa; es
lo que queremos. Cuando se adopta un talante sexual relajado,
es muy posible el milagro, incluso en hombres que han sufri-

do de eyaculacién extempordnea durante toda su vida. Hace al-
gunos afios, durante un retiro de parejas, un hombre nos hizo
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la confidencia de que habia conseguido .mw_cQo:mr de la Mwl
che a la mariana, el problema de nv\mn:_mn_.w: precoz que su _:m
desde hacia treinta afnos; y, segin nos dijo, lo _.omnw\m_av e-
mente controlando y reduciendo su nivel de excitacién.

La conveniencia de rebajar el E<m_. de excitacién nw SBM
bién aplicable a las mujeres. Si una mujer desea hacer e m:MnM-
durante un periodo mis largo de tiempo, debe entonces p "
cindir de cualquier movimiento que mmﬂ.:sc_o 0 mMQ.R ¥ MM. an
lugar, quedarse quieta cuando sea mﬁnow_ma\c v\n—:o n_mnmmmm i
trar por la pasién del momento. C:w razén de peso _v &M .
la mujer procure no llegar a altos :_<m_nm. &n_ nMEB: mM -
que su propia excitacion es, con frecuencia, la Mmmsnm s,
te de la eyaculacién prematura an_. hombre. H.vm:. oﬁ_E:m_ ;
lativamente f4cil para la mujer salir de la pasién am :MOBQ: M
y relajarse y, por consiguiente, retrasar la nv\mn:_mn__o: e Mgcomu_m
reja. En vez de perseguir por encima de 8&.0 el oﬁmmmm mwol
mujer crea una situacién que, a la par que m.m\ESmﬁ.w ora %m: 2
gedora, no favorece en absoluto la excitacion. _Enm_:mm
zona frfa de la experiencia sexual es el mejor modo de mante-
ner a raya la eyaculacién del hombre.

La retencion de semen fortalece al hombre

Una cucharada de semen posee un increible poderio, casi
idéntico al de la energfa atémica. >&n&mm de los om_uwMBMHM
zoides, el fluido seminal no:aa:n.:sm inmensa Q:\:_ w.& e
protefnas, vitaminas, minerales, ma_zom.n_mom y energfas vitales.
El semen existente en el cuerpo masculino cuenta mno: c:.ﬂwM.
mendo potencial individual y con un gran womﬁ. e creaci6 m“
En realidad no deberfamos tomarnoslo tan la ligera y cons
derarlo como una especie de n:xmw maravilloso. Todo mwﬂnw
desperdiciado representa una Wm&_mm de Bnﬂ_.MOmvncmmmnh_Mwn
biolégicos; sobre todo cuando el n_:zmc.a del hom R_RA "
tal cantidad de tensién y estrés que deja trazas en e anwov
en la quimica cerebral y en la psique. Unm@:nm de un onm.mm::ﬂamm
la inmensa mayorfa de los hombres reconocerdn que se sie
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nitales durante el acto sexual incrementa tu absorcién de oxi-
geno y mejora todo tu metabolismo; y, por si esto fuera poco,
te proporciona ademds vitalidad y vigor sexuales. El simple he-
cho de prestarle la debida atencién —durante todo el desa-
rrollo del juego sexual— al proceso de aspirar y espirar puede
cambiar por completo el concepto que hasta entonces hayas
tenido de la sexualidad. Normalmente, la funcién respiratoria
es involuntaria; o sea, que se realiza tanto si pensamos como si
no pensamos en ella. Esta cualidad de la respiracién nos faci-
lita, en sumo grado, la accién de dejar de tener una conexién
consciente con ella. Se trata de una funcién del sistema ner-
vioso auténomo, lo cual significa que actiia con entera inde-
pendencia de la mente consciente. Esta es la razén por la que
no somos capaces de controlar conscientemente a la mayorfa de
los procesos de nuestro sistema nervioso auténomo; no obs-
tante esto, podemos tener una participacién activa en nuestra
funcién respiratoria. En la medida en que, mientras haces el
amor, relajes y hagas més profunda tu respiracion, asi serd el ta-
mafio de las recompensas que recibas en forma de una mayor
«presencia», de un mejoramiento de la sensibilidad celular y
de una expansién interna mds amplia.

Hay gente a la que le gusta hacer, a modo de pequeiio ri-
tual, unas cuantas inspiraciones y espiraciones profundas antes
de realizar cualquier cosa. Por ejemplo, algunas personas antes de
poner en marcha el motor del coche hacen una pausa y respi-
ran profundamente un par de veces al tiempo que relajan los
hombros. O cuando practican el sexo lento, hacen, de mane-
ra consciente, unas cuantas respiraciones y se centran durante
un instante en su propio cuerpo, antes de abrazar a su pareja.
Esto mismo hay que hacer cuando nos dispongamos a juntar
nuestros labios con los de nuestra pareja en un apretado beso;
me refiero a que debemos usar varias veces la respiracién para
relajarnos y prepararnos para cualquier encuentro e intercam-
bio amoroso. Algo también muy parecido tiene que hacer el
hombre cuando coloca su pene en la entrada de la vagina an-
tes de la penetracién. Luego, una vez iniciada ésta y hasta su fi-
nalizacién, debe realizar frecuentes pausas de forma que cada
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Para mantenerse erguido en la mayoria de las posiciones se-
dentes se requiere un cierto grado de tensién; esto nos indica
que la tensién forma parte de nuestra fisica integridad, si bien
no es obsticulo para que cualquier tensién extra, o habitual,
pueda ser conscientemente liberada. En prueba de gratitud, el
cuerpo normalmente responderd a esta consciente catarsis y
relajacién de tensiones con un profundo y espontineo suspiro.

Destina tiempo para hacer el amor

En cuestién de sexualidad, es mucho mds fécil relajarse
cuando se destina un tiempo y un espacio adecuados para la in-
terrelacién sexual. Con objeto de facilitar la relajacién, puedes
incluso fijar de antemano con tu pareja una cita con la tinica
y expresa intencién de hacer el amor; serfa, pues, una cita pa-
recida a la que se acuerda con alguien para comer, trabajar, ir
al gimnasio o simplemente charlar. Procurad disponer del es-
pacio y del tiempo necesarios para que poddis tener entre s
una adecuada sintonizacién fisica y un buen precalentamien-
to. Decidid juntos la cantidad de tiempo y el lugar que dedi-

caréis a la experiencia.

EJERCICIOS: OBSERVACION DIARIA
Y PRACTICAS DE RELAJACION CONSCIENTE

EXPLORACION DE PIES A CABEZA
PARA DETECTAR FOCOS DE TENSION

Este ejercicio lo puedes realizar a cualquier hora y en casi
todos los lugares. Sin que nos demos siquiera cuenta, el cuer-
po se tensa y se crispa. Este tipo de tensién tiene un efecto de
compresién sobre tu energfa corporal a lo largo del dia y de la
noche; efecto éste que incide también en tu vida sexual. Mien-
tras haces el amor (o bien estando sentado, andando, condu-
ciendo...) explora repetidamente tu cuerpo de los pies a la
cabeza —o al revés, si asi lo deseas—, y deliberada y cons-
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cientem i
ente haz desaparecer cualquier foco de tensién que

encuentres. A continuacién enumeramos al

nuestro cuer iri i
Po que pueden adquirir tensién sin que nosotros

lo advirtamos:

* Alrededor de la boca.

* En las articulaciones de la t
mandib i i6

temporal y la mandibula o >H%\c_. e bl
. M: n__ cuello y en los hombros.
* Encel plexo solar (en la parte blanda j

- . C T

V invertida que forma la caja 8&&%&0 ke deli
En el vientre. .
* En los pies.

RELAJACION DEL SUELO PELVICO
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te relajacién, puedes primero exagerar la tensién y luego des-
cargarla. Aprieta los genitales y el ano, tira hacia arriba y hacia
dentro, aguanta unos segundos y, a continuacién, libera len-

tamente.

HAZ DE LA RELAJACION CONSCIENTE
UNA PRACTICA DIARIA

No falla; tan pronto como alejamos nuestra atencién de la
parte que hemos conscientemente relajado, la tensién comienza
gradualmente a retornar y a imponerse. Por consiguiente, la
operacién de explorar el cuerpo de pies a cabeza para liberar las
tensiones hay que hacerla de manera intermitente. Probable-
mente, nunca llegaremos a desembarazarnos por completo de
estas sutiles tensiones; pero, bien mirado, esta eliminacién to-
tal no es el caso en estos momentos. Lo importante ahora es
que recuerdes que antes que nada eres un cuerpo y que, como
tal, puedes notar cuiando y dénde estds tenso, lo cual te permite
entonces relajar adrede estas partes tensas. Afloja tus miem-
bros, respira hondo y siente tu cuerpo. Este simple y corto ejer-
cicio debemos hacerlo millones de veces, no una ni dos. La re-
lajacién de las distintas partes del cuerpo crea un espacio y una
expansi6n interiores; y suele ser seguida por una oleada de sen-
sibilidad y delicadeza celular.

Podemos aprovechar infinidad de acciones diarias, peque-
fias e mcmmm:mmnmzﬂam, para practicar la relajacién consciente;
por ejemplo, y citando sélo unas pocas, cuando nos cepilla-
mos los dientes, fregamos los platos, preparamos la comida,
conducimos el coche, abrimos y cerramos puertas, tecleamos
en el ordenador o esperamos a que nos llegue el turno en una
fila. Si vigilas durante el dfa tu grado de relajacién, estards asen-
tando una base firme para tener luego un adecuado compor-
tamiento en la cama.



