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No solo preliminares.
‘Aftercare’, el
cuidado posterior
propio de las
disciplinas conocidas
como BDSM, y la
complicidad que la
sexologia recomienda
para el sadomaso-
quismo alo ‘50
sombras de Grey’,
pueden enriquecer
las relacionesy
hacerlas mucho mas
placenteras

LA IMPOR-
TANCIA
DE LOS
MIMOS DE
DESPUES
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Puede consistir en un
besarse un rato o apenas
unos segundos. En
funcién de la hora, habra
a quien le apetezca picar
algo, seguira habiendo
quienes charleny se
fumen un cigarro, e
incluso los que pongan
musica y se echen un
bailecito. O parejas que se
pregunten coémo estén,
escuchen, respondan y
decidan dormir. El
cuidado posterior en una
relacion sexual puede ser
tan amplio como personas
hay en el mundo.

En inglés, el término es
aftercare y proviene del
universo de las relaciones
que se estructuran
alrededor de la
dominacién y la sumision,
o0 bien BDSM, término ya
conocido tras la
revolucién de Las 50
sombras de grey y que, por
si hubiera algun
advenedizo, significa
bondage, disciplina,
dominacion, sumisién y
sadomasoquismo. Quienes
disfrutan de lo que recorre
el cuerpo cuando uno esta
a merced de otro, o al
contrario, acostumbran no
s6lo a cuidarse con
esmero intencionado sino
también a preguntarse, a
priori, qué cosas siy qué
€osas no.

También negocian una
palabra que llaman «de

EL MUNDO.

SABADO 8 DE FEBRERO DE 2020

seguridad» que sirve
para, en un momento
dado, frenar, decir esto no
0 ya basta, por favor.
Puede ser «melocotén»,
decir «melocotén» y que
todo se termine, baje la
adrenalina y uno pueda
expresar por qué o qué
siente exactamente. Estas
tres formas de asertividad
ejercen, segun la
sexologia, un poderoso
mecanismo de equilibrio
emocional, de bienestar
inmediato, de salud, al fin
y al cabo.

Por eso, animan a
incluirlas en toda forma
de encuentro sexual,
extrapolarlas del mundo
BDSM y llevarlas al sexo
tradicional o lo que los
disfrutones del sado
llaman sexo vainilla.
¢Coémo trasladar al
universo vainilla,
entonces, estos elementos
del sexo presuntamente
mas duro?

PAPEL

CUIDARSE NO
ES EGOISTA
(Y HACEBIEN
ALOS DEMAS)

Alos términos
‘aftercare’y
‘selfcare’ se suma
otro que es
también hashtag,
‘self care isn’t
selfish’, y que
significa que
cuidarse no es
egoista. Una
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En el Centro
Borobil, en Bilbao,
las sexdlogas Estela
y Lola lo tienen
claro: «Irse
rapidamente, no
despedirse o bien
actuar distante no
son formas de
cuidarnos tras un
encuentro sexual.

tendencia de
empoderamiento
femenino que
implica “gestionar
horarios de vida
mejores y atender
alasalud”, asi
como a aprender a
decir noy a poner
limites. Cuidarse
puede ser, natural-
mente, ponerse
una mascarilla, y
también apagar el
teléfono, meterse
bajo del edredény
estar comodo
también con la
necesidad de no
saber nada de los
demas. “Se piensa
mas en las necesi-
dades de los otros
que en las propias,
y Se cree que es
egoista pensar en
ti y asi muchas
mujeres sacrifican
su vida”, apunta la
sexdloga y psicolo-
ga Martina Gonza-
lez Veiga.

Debemos intentar invertir

tiempo en el después. Ya
sea con una ducha
conjunta, charlando,
acariciandonos o incluso
durmiendo. Lo que los
dos decidamos estara
bien. Si realmente no
tenemos tiempo para
estar juntos tras el acto,
es interesante mandarse
un mensaje o llamar por
teléfono».

Y destacan de esta
traslacion del BDSM al
sexo tradicional que,
quienes practican el
segundo «suelen dar
mucha importancia a lo

que sucede antes 'y
durante un encuentro
sexual. Sin embargo,

cémo actuamos una vez

hemos terminado, nos

ayudara a sentirnos mas
proximos a la persona (o

personas) con la que
hemos compartido un
momento de
vulnerabilidad e
intimidad».

Por eso la sexéloga

Isabella Magdala, autora

del volumen Tu vagina

habla (publicado por la
editorial Urano), resume
la cuestién con estas

palabras: «Desde ahora,
el cuidado no son sélo los
preliminares, es el antes,
el durante y el después
también». E introduce asi
otro término anglo,
selfcare —cuidado
personal-, intimamente
relacionado con el
aftercare que se esta
analizando. Cuidarse uno
es cuidar al otro y la
mejor manera de poder
cuidarse juntos y que
sirva para algo.

Habla Magdala de
«mujeres que culminan
la relacién sexual con
sensacion de vacio»
porque tras el orgasmo
«ha habido una
separacion brusca».

«En lugar de reforzar la
union con la otra persona
a veces se refuerza la
separacion», senala la
sex6loga, «y la mejor
manera de solucionar
esto es el autocuidado».

«Nos ensenan a cuidar
y no a cuidarnos, a
complacer y no a
complacernosy, prosigue
la sex6loga Martina
Gonzéalez Veiga. «Esto
tiene su traslacion en el
ambito sexual, y estd muy
interiorizado en las
mujeres pensar mas en
las necesidades de los
demas que en las
propias».

Al mismo tiempo, dice
esta profesional, y
aunque suene
paraddjico, se insta a
«cuidar de que no te
hagan dafo, que no
abusen de ti, que no haya
un embarazo, ni una
enfermedad, y ojo que la
primera vez puede doler».

«Una relacién
complicada con los
cuerpos» que lleva a
situaciones como que «el
propio cuerpo, que lleva
la cuenta, diga hasta
aqui», explica Gonzalez
Veiga. En ese «hasta
aqui», prosigue Magdala,
«no hay equilibrio
mientras se crea
dependencia. Hay una
fina linea entre el placer
y la adiccion, mientras
que sea consentido no
habra problema pero si
alguno deja de cuidar al
otro, hara cosas que no
quiera, se conformara
con menos de lo que
merece, se podra
enganchar».



