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CHAU ABSTINENCIA:
Cómo salir de una 
racha sin sexo, según 
nuestra experta

entregarse a él. Ese día, ella tu-

vo su primer orgasmo. Veo en los 

ojos cerrados y en las expresiones 

de Daniel que él también está re-

viviendo con ella ese momento.

Cuando los dos regresan al pre-

sente, se han conmovido y sus 

sentidos se han despertado. El 

deseo ha reemplazado la culpa-

bilidad y las frustraciones. Se es-

tán volviendo a conectar con las 

personas que alguna vez fue-

ron el uno para el otro. Rememo-

rar sus experiencias sexuales po-

sitivas es fundamental para abrir 

la posibilidad de una relación 

sexual renovada.

Si están viviendo un impasse 

sexual, en vez de discutir el pro-

blema, cuéntense el uno al otro 

sus deseos, sus momentos idea-

les, y hagan una lista de todas las 

cualidades que les gustaría que 

tuviera una relación sexual satis-

factoria. Inmediatamente, se van 

a dar cuenta de que están mucho 

más cerca de lo que creían. Así, 

las historias ideales del pasado 

los llevarán a nuevas experien-

cias en el presente ✖

Una receta infalible pa-

ra quedar atrapados en 

una relación sin sexo es 

discutir hasta el hartazgo por qué 

el sexo constituye un problema y 

de quién es la culpa. Hablar acer-

ca de por qué no hay sexo no ha-

ce que la gente quiera tener sexo. 

El deseo no surge de discutir la 

falta de deseo ni de analizar por 

qué no nos excitamos.

Pero esto es exactamente lo que 

están haciendo Mora y Daniel en 

mi consultorio.

Mora dice: “Daniel nunca quie-

re hablar de sexo”. Yo respondo: 

“Mora, si querés sacar el tema, por 

favor hacelo. Si necesitás saber 

que él está implicado en el asunto, 

pedile que participe”. 

Daniel acepta participar, y Mo-

ra prosigue: “El problema es que 

nunca tenemos sexo y él nunca 

quiere hablar del tema”. Yo aclaro 

que quizás el problema sea que 

una vez que la discusión se satu-

ra con eso de que “el problema es 

que...” y “nunca, pero nunca”, eso 

garantiza otra noche sin sexo.

Demos vuelta la situación: “Si pu-

dieran tener sexo, ¿cómo sería?”, 

les pregunto.

Mora empieza: “Estaría integrado 

en nuestra relación, sería frecuen-

te, divertido, íntimo, exclusivo”.

Después le pregunto a Daniel. Él 

también hace hincapié en la fre-

cuencia, el carácter lúdico y la ex-

clusividad. Con una simple pre-

gunta, han logrado establecer un 

principio de acuerdo. Se produce 

un cambio de mentalidad inme-

diato. Claramente, las asociacio-

nes positivas llevan a otras aso-

ciaciones positivas.

“¿Se les ocurre alguna experiencia 

que haya reunido estas cualidades 

sexuales tan maravillosas?”, sigo.

Daniel acepta empezar. No tar-

da mucho en recordar un mo-

mento especial al principio de la 

relación. Mora se había tomado 

un avión para ir a verlo, y él esta-

ba esperándola ansiosamente en 

el aeropuerto. “Estabas hermo-

sa, tenías una sonrisa radiante y 

yo sentí una fuerte emoción. Que-

ría agarrarte ahí mismo y hacerte 

el amor.” Recuerda lo íntimo de la 

unión. Le sugiero a Mora que cie-

rre los ojos mientras escucha el 

relato de Daniel. Sé que mientras 

él habla, ella está viendo lo que 

él cuenta en su cabeza. Y él tam-

bién. De hecho, no sólo están re-

cordándolo, sino reviviéndolo.

Cuando Daniel termina, Mora tie-

ne los ojos llorosos: “No sabía que 

todavía te acordabas de eso. Éra-

mos tan unidos”. Al compartir es-

tas experiencias, Mora y Daniel 

evocan su deseo y su pérdida. Se 

resexualizan el uno al otro, indivi-

dualmente y como pareja.

Mora habla de un viaje que hicie-

ron juntos a Uruguay. Estaban en 

la playa, Daniel la acariciaba con 

ternura, ella se sentía completa-

mente libre y segura, contenta de 
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