
La ausencia de deseo es uno de los
problemas sexuales más frecuentes en
nuestra sociedad. El estrés, los conflic-
tos en la relación, la falta recurrente
de momentos de intimidad o el padeci-
miento de un periodo de astenia está
en muchas ocasiones en la raíz del
problema. Cuando la inhibición del
deseo se siente como un mal perenne,
difícil o imposible de superar, cuando
un periodo de apatía se prolonga y co-
mienza a causar otros problemas o
cuando se ha intentado realizar cam-
bios en la relación y no han surtido
efecto, el malestar debe tomarse en se-
rio. La falta de deseo no es una tonte-
ría, un capricho o una situación a la
que hay que resignarse. De hecho, el
deseo sexual es una emoción que nos
prepara para poder vivir una expe-
riencia placentera. Pero sucede que,
en ocasiones, no se puede sentir aun-
que se busque; el deseo se resiste a
aparecer, ya que el impulso de desear
no sólo depende de la voluntad. Se ha-
cen presentes factores inhibidores y
estimulantes, y según el predominio
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de unos u otros en diferentes situacio-
nes, el deseo se materializará o no. Por
ejemplo, el amor es un gran estimu-
lante para que se haga presente,
mientras que el miedo es un fuerte in-
hibidor que lo anula o desecha. 

Deseo no es excitación
No hay que confundir deseo sexual

con excitación sexual. La excitación
es una respuesta fisiológica que im-
plica manifestaciones físicas como la
erección o la lubricación. El deseo es
el impulso que lleva a buscar el pla-
cer. Es cierto que, en condiciones nor-
males, deseo y excitación actúan de
forma conjunta. Sin embargo, en oca-
siones puede darse una alta intensi-
dad del deseo y, pese a ello, producirse
bloqueos en la excitación sexual. O a
la inversa. 

La ausencia de deseo, sencillamente,
se resume en la falta de querer o en no
poder disfrutar de un placer. ¿Cómo es
posible que esto suceda? Pues sucede,
y muy a menudo, a tenor de los datos
clínicos de las consultas de especialis-

tas, que confirman que es uno de los
problemas que más pacientes genera.
Es algo muy corriente, pero al mismo
tiempo muy particular, pues cada per-
sona desea o inhibe su deseo por cau-
sas diferentes.   

¿La falta de deseo tiene cura?
El deseo sexual como experiencia

subjetiva puede ser educado y poten-
ciado, de ahí que su inhibición pueda
ser tratada, trabajada y superada. Tan-
to el hombre como la mujer están pre-
parados por la naturaleza para desear
y buscar el placer. Hacerlo de manera
satisfactoria, desde el respeto a uno
mismo y a los demás, con honestidad a
las propias creencias y a las ajenas es
una facultad del ser humano que vive
en libertad. 
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LA FALTA DE DESEO SEXUAL
PUEDE SER TRATADA,
TRABAJADA Y SUPERADA 
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¿QUÉ FACTORES INFLUYEN  
EN LA INHIBICIÓN 
DEL DESEO SEXUAL?
La baja autoestima y el sentimiento 
de culpa son los dos grandes inhibidores y
bloqueadores del deseo sexual, pero en
ellos subyacen otras causas que conviene
revisar:   

Los miedos: a no dar la talla, a fallar,
al ridículo y a exponerse al rechazo; a
mostrar y ofertar el cuerpo; a la posibili-
dad de embarazo o de exponernos a en-
fermedades de transmisión sexual.

Las ansiedades: la principal es la de
llegar al orgasmo, como si el goce se
tratara sólo de ello. 

La falta de tiempo y el estrés: las
tensiones y las prisas son el polo opues-
to de la tranquilidad y el relajo, condi-
ciones necesarias para disfrutar de un
placer. 

Los enfados y conflictos: inmersos
en ellos nos bloqueamos y cerramos, lo
contrario a lo que precisamos, puesto
que el deseo requiere de una actitud
abierta a relacionarnos.

Los tabúes y prejuicios: la prohibi-
ción y la suciedad con la que se ha reves-
tido a los órganos sexuales. La particular
interpretación respecto a conceptos como
la honra, la integridad y la decencia ale-
jan el placer del juego erótico.  

La falta de comunicación: no hablar
abiertamente de lo que nos gusta, no

compartir intimidad, no hacer partícipe
a la otra persona de nuestra vulnerabi-
lidad es una manera de se inhiba o se
bloquee el deseo.

La falta de ilusión y pasión por 
la vida: una actitud negativa, pesimis-
ta, derrotista, apática y rutinaria, que
no afronta los riesgos de un cambio, no
sirve para gozar. 

La ignorancia: tanto teórica como
práctica del cuerpo sexuado impide la
experimentación, base de todo conoci-
miento del placer y de mantener debi-
damente erotizado el cuerpo.

Algunos medicamentos: determina-
dos ansiolíticos, antidepresivos o fár-
macos para tratamientos de
hipertensión arterial y otros, pueden in-
cidir, aunque no se conocen del todo sus
efectos secundarios, por la falta de con-
trastadas experimentaciones. 

¿AFECTA LA INHIBICIÓN
DEL DESEO SEXUAL 
DE IGUAL MANERA AL
HOMBRE Y A LA MUJER? 
Los estudios realizados hasta el momento
indican que el bloqueo sexual es más habi-
tual en la mujer que en el hombre. Valores y
educación distintos, junto con expectativas
diferentes de lo que se espera de la persona
en función de su género, condicionan y lle-
van a la mujer a mezclar el amor romántico
con el placer, a mantener un papel pasivo
en las relaciones y a ser ella objeto de deseo
pero no desear. 

Una vez asumida la realidad de este dese-
quilibrio, numerosos estudios acuerdan
pautas necesarias para mejorar la vida se-
xual de la mujer, muchas veces recelosa de
admitir el problema o incluso desmotivada
para demandar un cambio. 

En el hombre también se observan dificul-
tades de deseo sexual, pero en general, es
más transitorio y relacionado conque su
momento de vida pase por condiciones que
favorezcan la aparición de alguno de los
factores a los que anteriormente hacíamos
alusión. Los que encontramos con mayor
frecuencia serían los que tienen que ver con
el estrés, el cansancio, la enfermedad, el
enfado, la ansiedad y en especial el miedo a
fallar o a no dar la talla.

Para lograr terminar con la inhibición del
deseo sexual hay que procurarse a uno mis-
mo y a una misma: 

Un buen conocimiento personal, 
tanto a nivel corporal como 
cognitivo-emocional.

Una actitud positiva, saludable  
y abierta sobre la sexualidad y 
el placer.

Un buen entrenamiento corporal 
que mantenga el erotismo a tra-
vés de la caricia.

Cuidar la salud, la dieta, en defi-
nitiva el cuerpo es un buen sín-
toma de que la persona se
quiere, y quiere gozar. 

Una apuesta por la ilusión, 
la pasión y la fantasía. 


