SEXO

SEXO CONSCIENTE




qfectl\/é




q troapuccié'l -
b iy

Una nueva educacion sexual

Nadie nos habla de sexo, y lo poco que nos cuentan suele quedarse en infecciones de
transmision sexual, embarazos y preservativos. ¢En serio en todo este tiempo el
discurso general no ha cambiado?

¢En serio el placer sin guiones sigue sin ser
protagonista en las conversaciones sexuales?

Parece que tengamos que descubrirlo —con suerte— solas y, si queremos informacion,
no sabemos muy bien donde buscarla. A veces, por vergienza, miedo u orgullo,
tampoco hacemos preguntas. Y al final, sin una buena base de educacion sexual, las
Unicas «referencias» las encontramos en la ficcidbn, plagadas de estereotipos y
actitudes violentas y machistas; por eso cuando pensamos en sexo nos suelen venir a
la mente imagenes que, en realidad, limitan la vivencia de una sexualidad saludable y
placentera.

Mi interés por los temas sexuales despertd pronto. Me cuesta identificar cuando tuve
consciencia (o, al menos, alguna idea probablemente poco acertada) de qué era el
sexo. Lo que si recuerdo es que desde que la tuve, vino acompafiada de la sensacion
de estar tocando un asunto peliagudo. Miraba de reojo escenas de peliculas en la
television en las que los protagonistas se enrollaban y notaba en mi cuerpo una
respuesta, un cosquilleo. Desde primaria, sentia atraccion por chicos, y recuerdo
haberla sentido por una chica sin que ello me llevara a cuestionarme algo de mi misma
ni de mi identidad u orientacion —entonces, todos estos términos eran desconocidos



para mi.

En la adolescencia, sobre todo después de mi primera relacion romantica, entre los
catorce y los quince afios, senti una necesidad urgente de buscar respuestas a todas
mis dudas, de conocerme y de reconocerme sexualmente. Quiza, de poner palabras y
entender qué me pasaba. Asi llegué a mi primera lectura sobre educacion sexual, la
Unica que era algo conocida por entonces para chavalas de mi edad. Afios después,
me formé como sexologa con la intencion de ayudar a otras personas a vivir una
sexualidad mejor, més libre y mas placentera.

Hoy tengo la suerte de escribir el libro que a mi me habria flipado leer. Y, ademas,
lo hago desde la certeza de que nunca dejamos de aprender. Tampoco en lo sexual.
Quiero hablarte de sexo como mereces, sin mitos ni tabus. Para que, si lo practicas, lo
hagas con placer. Algo que, mas o menos, yo tuve el privilegio de hacer. Muchas
personas sienten vergienza al hablar de sexo porque asi lo aprendieron, pero creo
firmemente que ha llegado la hora de derribar prejuicios y desinformacion para poder
vivir el sexo con mas consciencia y naturalidad, como una parte mas de nuestro
bienestar.

La mayoria de las personas practican sexo, asi que, ¢por qué no hablamos de ello de
una forma mas sencilla, con mas alegria y espontaneidad? ¢ Por qué no echamos por
tierra las connotaciones de miedo, culpa y vergienza?

Después de leer estas paginas, con las que no solo pretendo darte informacién, sino
también empujarte a hacerte preguntas, es posible que sepas mas de sexo que la
mayor parte de las personas adultas que te rodean.

Qué bien que sea asi, porque de esta manera empezaremos a romper con un discurso
sobre sexo anticuado y estrecho que solo nos trae quebraderos de cabeza, dificultades
y malestares a la hora de disfrutar, pero también de relacionarnos con otras personas.
Eso si, que toda esta informacion te ayude a ser flexible, a tener la mente bien abierta
para cuestionarte y a actualizarte.

Cada vez que alguien quiera cambiar de canal cuando dos personas se enrollan, o
cuando pretendan limitarte la informacion, usa este dato: cuanta mas y mejor
educacion sexual, mejores y mas responsables decisiones se toman en su
practica.



Se suele pensar en el sexo como sinénimo de una penetracion del pene en la vagina.
iEsa idea deja fuera del sexo infinidad de posibilidades que pueden ser igual de
divertidas y validas! jO mas! O menos! Las practicas sexuales son una amplia
paleta de colores entre los que podemos elegir para crear un dibujo estupendo. Cada
cuerpo lleva integrado su propia gama cromatica del placer, que estara en constante
cambio. Para conocerla, vamos a tener que explorarla. jEmpezando siempre por
nosotras mismas!

Ya te lo adelanto: el sexo es mucho mas que unos genitales en contacto. EL SEXO es
una experiencia corporal, emocional, mental y social maravillosa que podemos
aprender a disfrutar y a cuidar. No nacemos siendo buenos amantes; nos hacemos a
través de la empatia, la escucha, la observacion y la practica. El sexo es saludable,
placentero y divertido cuando se practica con curiosidad, respeto, informacién veraz
y responsabilidad. Y no tiene mucho que ver con la representacién que se hace en las
ficciones, tanto de cine comercial como de cine porno.

Si estas leyendo esto, seguro que te interesa saber mas cosas sobre sexo. Es lo mas
normal del mundo.

Asi que vamos a romper silencios para adquirir consciencia y bienestar. Vamos a
asentar las bases de una educacion sexual integral de calidad y, para ello,
hablaremos de todo lo que tienes que saber sobre el sexo y las relaciones para vivir
bien. Cosas que, déjame adivinar, nadie te ha contado.



En este libro se hace

uso del femenino genérico y,

en menor medida, del masculino
genérico. Date por aludida siempre
que, independientemente de tu
género, jesté hablando de ti!
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;De quéﬁabﬂamos

?
cuando hablamos de SEXO? -
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Hablamos poco de S€XO0 porque es un tabl y, ademas, cuando lo hacemos, usamos
la palabra para expresar distintas cosas. Empecemos por ponerlas en orden.

@ Por un lado, se habla de «sexo» para hacer referencia a los genitales de una
persona, vulvas o penes, entre los que existen tantas formas y aspectos como



personas en el mundo. ¢ Te has fijado bien en los tuyos? jDeberias saber identificarlos
como si fuesen tus manos!

@ Por otro lado, se habla de «sexo» para referirse a nuestra realidad bioldgica,
esa que auna fisiologia (genitales internos y externos), cromosomas y hormonas
sexuales.

Organicemos un poco esto de la biologia:

FEMENINO

Vagina, dtero,
trompas uterinas,
ovarios, gldndulas
parauretrales
y gladndulas
vestibulares.

GENITALES
INTERNOS

Testiculos,
epididimo, conducto
deferente, vesiculas
seminales, préstata,

uretra, gldndulas
bulbouretrales.

INTERSEXUALIDAD

Puede haber
combinaciones
de las dos anteriores.

Clitoris, uretra,
orificio vaginal,
labios externos,

GENITALES
EXTERNOS

labios internos, ano.

Pene (prepucio,
glande, tronco),
escrofo y ano.

Pueden presentarse tanto
uno como otro, ambos
o no ser clasificables
en ninguna de estas
opciones binarias.

CROMOSOMAS XX

XY

Puede haber
combinaciones
cromosoémicas.

HORMONAS

Se producen
en los ovarios:
esfrogenos y
progesterona.

SEXUALES
(dependen de las
gonadas)

Se producen en
los testiculos:
testosterona.

Dependerdn
de la génada
predominante.




Por cierto, hablando de genitales, un dato importante sobre la vulva: NO ES LO MISMO
QUE LA VAGINA. Es increible la cantidad de veces que escuchamos hablar de
vaginas cuando se esta haciendo referencia a la vulva. Y esto muestra el enorme
desconocimiento que las personas arrastran acerca de la sexualidad y de su propia
anatomia. ¢Lo bueno? TU ya no cometeras ese error.

i'BRAVO!



En estos dos significados, la palabra «SEXO» esta marcada por los caracteres
sexuales primarios con los que nacemos, considerados femeninos, masculinos o
intersexuales. Quiza te preguntes qué quiere decir «INTERSEXUAL», porque... déjame
adivinar. nadie te lo ha contado. Las personas intersexuales son todas aquellas
personas cuyos genitales no pueden etiquetarse con claridad como femeninos o
masculinos, y se estima que incluye al 1-2 por ciento de la poblacion, mas o menos
como el niumero de personas pelirrojas. Ser intersexual no es ningun problema,
enfermedad o patologia. Es una opcion mas en los seres humanos dada por una
variacion enzimatica, cromosémica o de la funcionalidad de las gonadas (ovarios o
testiculos). Hay bebés que, al nacer, son identificados como intersexuales. Pero hay
quien lo descubre en la pubertad o en la adolescencia. Otras personas, sin embargo,
pueden pasar toda la vida sin saber que lo son, porgue las caracteristicas sexuales de
las personas intersex pueden ser imperceptibles. En cualquier caso, lo mas importante
es luchar para que ninguna persona sea nunca rechazada o sufra ningun tipo de
discriminacion por ser quien es.

:LO SABIAS?



d PERO...

i SABIAS QUE UMA PERSOMA
PUEDE PRESENTAR UN CROIMOSOMA XY

—el que se asocia a los varones— *

- Y UNOS GENITALES
TIPICAMENTE FEMENINOS?

;0 QUE UNA PERSONA

PUEDE PRESENTA

T/PICAMENTE MASCULINOS?

Incluso hay debate, desde la mirada cromosoOmica, sobre la existencia de mas
categorias sexuales que estas tres, que rompen el binarismo hombre-muijer.

Aunque el SEXO sea una realidad bioldgica, jtambién en ella encontramos



diversidad!

Es mas, aunque nos refiramos a los genitales como vulvas o penes, no hay vulva o
pene en el mundo que sea igual que otro. Cada uno tendra un color, unas
proporciones, unas formas... jy todos son validos tal cual son! Por desgracia, tenemos
pocos referentes de los genitales. Por eso es importante, primero, que

Puesto que los genitales estan asociados al sexo, terminan también en el cajon de las
verglenzas y los silencios. Es asi como crecemos sin mucha idea de como son y
terminamos por creer que todos presentan la misma forma que se ve, si acaso,
representada en la pornografia. Y no, los penes no tienen por qué ser grandes (¢,qué se
considera grande, ademas? Hay quien busca medidas en internet como si fuera algo
que alguien ha de determinar), ni estar circuncidados ni presentar una forma
determinada. Igual que las vulvas no tienen por qué ocultar los labios internos, ser
simétricas, estar rasuradas o tener un color concreto.

Es mas, los genitales van cambiando a medida que crecemos, iigual que todo
nuestro cuerpo!



racticas sexuales
ractica, vamos a
profundizar a tope os una dif n. Por un lado, las
practicas sexuales buscan el disfrute, la dWersion y el plac r otro, hay veces que
también buscan la reproduccion. El problema es que, tradicionalmente, solo se ha
contemplado (y permitigo) el sexo como ma de reproducirse, mientras se prohibia
0 castigaba el sgxo por purggolacer. eso. El sexo, apte todo deberia ser
placer. Necesita

(jhay tantas!). Y




;e qué hablamos

ENERO? =
cuando hablamos de 9 Yy

Para entender qué es el GENERO, nos podemos hacer la siguiente pregunta: «¢Qué
comportamientos se esperan de mi segun los genitales que tengo?».

El género es una construccion social aprendida dentro de la cultura en la que
nacemos. Y no por ser construido tiene menos peso gue la biologia en nuestra manera
de habitar el mundo, expresarnos y relacionarnos. Segun tengamos vulva o pene, se
nos asigna un sexo al nacer: nifia o nifio. Y, a partir de ahi, nos educan y socializan
segun unos roles y estereotipos asociados a las categorias «chico» o0 «chica».

Es lo que se conoce como BINARISMO, el modelo que establece dos Unicos géneros,
el masculino y el femenino, y los atribuye a dos uUnicos sexos posibles: el sexo
femenino va unido al género mujer, y el masculino, al género hombre. Este modelo
excluye a las personas con identidades o expresiones de género diversas y a las
personas con cuerpos no normativos.

La asignacion de un género marca, hoy por hoy, nuestra experiencia de vida. Asi que,
¢qué pasa si, por ejemplo, una nifia se comporta de un modo mas parecido al que se
espera de un nifio? O al revés. Las personas adultas empiezan a no entender por qué
esa nifia o0 ese nifio no encaja, se sienten incémodas, lo juzgan y pretenden modificarlo
por culpa de unos estereotipos absurdos que condicionan la manera de ser de cada
criatura, que sera diferente y maravillosa tal cual sea. Entonces, correra riesgos la
salud emocional, mental y fisica de estas personitas que, sencillamente, son diversas,
auténticas como lo somos todas. Por eso debemos poner especial cuidado en escuchar
el sentir de las personas que nos rodean, para aprender a comprenderlas y, sobre todo,
a respetarlas.



Los estereotipos de género existen, nos etiquetan y pretenden definirnos. Y asi también
nos limitan enormemente. Por ejemplo, un cliché bien antiguo que perdura en la
actualidad es pensar que el rosa es de chicas y el azul de chicos. ¢En serio? ¢ Todavia
hay quien cree esto? Parece que si, porque la publicidad no para de utilizarlo (basta
acercarse a una jugueteria tradicional o a una tienda de ropa para comprobarlo). Otro
estereotipo habitual es creer que tener el pelo largo es de chicas y corto, de chicos. Por
suerte, estas creencias que condicionan quiénes somos y nuestros gustos y decisiones
cada vez se van desinflando més. jAplauso especial a todas las personas que rompen
con estas normas sin sentido y nos regalan referentes diversos!

iHURRA!

Partiendo de esos géneros que se nos presuponen sobre la base de unos estereotipos,
ocurre que hay quien no se identifica con el que la sociedad espera. Cuando damos por
hecho un género a una persona sin preguntar, estamos generizando, es decir,
presuponiendo un género que responde a unos clichés de género concretos (las chicas
son sensibles y bellas, los chicos son fuertes y valientes). Por ejemplo, cuando vemos a
una criatura con pelo largo y asumimos que es una nifia por ello (porque «los nifios no
tienen el pelo largo», blablabla), estamos generizando. Cuando vemos a una persona
rapada, sin pendientes y con ropa ancha y asumimos que es un chico, estamos
generizando.

La IDENTIDAD de GENERO es el modo en el que sentimos vy
expresamos nuestro género, de acuerdo con esas normas sociales impuestas.
Si vas a la pagina siguiente veras unas cuantas identidades de género de las
que algunas personas estan hablando hoy; yo también las he ido aprendiendo
e interiorizando porque, adivina, jnadie me las habia contado! (i, quiio]



TRANSEXUALIDAD *
Cuando una persona se identifica con un rol de género
diferente al que le presuponen sus genitales y hace un proceso de transicion que puede
basarse, aunque no siempre,
en la adaptacion corporal mediante terapia hormonal,
incluso en una operacion de cambio de sexo.

g S WA VO T a a S W e U W WY

TRANSGENERO *
Cuando una persona se identifica con un rol de género
diferente al que se le presupone, pero no se ha sometido
a una operacion de cambio de sexo.

* Hoy en dia, hablamos de «personas trans»
sin diferenciar necesariamente entre estos
dos conceptos, cuyos margenes parecen
difuminarse. Lo importante es cO6mo se
identifica y define una persona. Y esa sera
la manera en que deberemos entenderla.

g S WA VO T a a S W e U W WY

GENERO NO BINARIO
Cuando una persona no se identifica con la categoria
«hombre» 0 «mujer».

S W W AV aYa™ a S e Wa We Wa W W

GENERO FLUIDO
Cuando una persona transita entre categorias de género
a lo largo de tiempos variables.

S W W AV aYa™ a S e Wa We Wa W W

(CIS)GENERO



Cuando una persona conserva la identidad de género
gue se le asigné al nacer.

g e W WA T T " a S Ura W o W W o S

ANDROGINA
Cuando una persona muestra rasgos estereotipicos de masculinidad y feminidad sin
poder asociarla con ninguna
de las categorias «hombre» o «mujer.

g e W W a VO™ a Se Sa e Wa o W S

QUEER
Cuando una persona transgrede las normas de género
y no se amolda a ninguna categoria en particular.



Es el momento de preguntarnos: ¢podemos quitarnos los estereotipos de encima?
Muchas personas ya lo estan intentando. ¢ Podemos aprender a naturalizar a un chico
con pendientes y maquillaje? ¢ Podemos aprender a naturalizar a una chica sin depilar?
¢Podemos aprender a naturalizar ver a alguien a quien no sabemos asignar un
género? ¢Y alguien a quien juega con la expresion de este? Si, podemos hacerlo, ya
gue, al fin y al cabo, siempre estamos aprendiendo y transformandonos. Puede que nos
lleve un tiempo, asi que vamos a cuidarnos, escucharnos y respetarnos en este
camino. Que nadie dicte como te debes sentir. Que nadie niegue la realidad que
atraviesas y tu manera de entenderte y abrazarte. Eres valioso/a tal y como eres.

x
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Para poder vivir una sexualidad positiva, necesitamos vivir dentro de un clima de
libertad y respeto hacia nuestras decisiones, sentimientos y experiencias. También con
margen para la experimentacién, el aprendizaje y el error. Para ello, es urgente
entender la diversidad que, sin duda, existe en la realidad.

Somos millones de cuerpos absolutamente distintos y bellos, que se sienten, se
identifican y se expresan de maneras diferentes, y que viven y experimentan el



sexo de un modo unico cada uno.

Por la educacion recibida y la ausencia de una educacion sexual de calidad,
aprendemos que hay cosas que son normales, como por ejemplo los cuerpos blancos
de talla dnica, el binarismo chico-chica, la heterosexualidad o unas capacidades
determinadas. Pero ¢en serio vamos a seguir considerando esto como «lo normal»?
¢,Dbénde quedan entonces la bisexualidad, los cuerpos grandes o pequefios, las pieles
negras o de distintas tonalidades...?

Lo que nos han vendido como «lo normal», en realidad es «lo normativo», es
decir, lo que responde a unas normas socioculturales establecidas. Y quienes
establecen esas normas son quienes ostentan el poder en la sociedad.

Puesto que la vida es diversa, también necesitamos visibilizar esta diversidad para
construir referentes reales y no presuponer, de primeras, la normatividad a ninguna
persona. Podemos aprender a no presuponer unos genitales a nadie seguin sus
comportamientos. Podemos aprender a no presuponer la identidad de alguien segun su
aspecto fisico. Podemos aprender a no caer en la presunciéon de heterosexualidad
cuando hablemos con una persona sobre sus afectos.

De la misma manera que podemos, de forma respetuosa y genuina, preguntar y
comunicarnos con una mayor naturalidad. Vamos, lo mismo que para relacionarnos
social o sexualmente: permiso, respeto, empatia y margen de aprendizaje.
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| que caigamos
nos equw"quemos.
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Todos 20S cUerpos

SO vdﬂitfos =
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Seguro que si te acercas a un bosque y miras los arboles no piensas que haya unos
gue merezcan estar alli mas que otros. Puede que unos te parezcan mas hermosos,
pero no dices «mira qué tronco mas estrecho tiene ese, deberia fortalecerse» o «mira
cuantas ramas, a ver si se poda» o0 «qué ridiculo se ve con tan pocas hojas, deberia
ponerse implantes». Nos acercamos a la naturaleza con una idea clara de la diversidad
gue vamos a encontrar en ella, y en esa diversidad nos encontramos supercomodas.

Pero ¢por qué no hacemos lo mismo con los cuerpos de las personas? Uno de los
primeros aprendizajes que limitan la vivencia de la sexualidad es sentir nuestro cuerpo
en un continuo examen. Como si no fuera valido tal y como es.

Nos han contado, en primer lugar, que existen solo dos moldes de cuerpo, el de las
chicas y el de los chicos, y que todas las personas tenemos que encajar en una de

esas dos opciones. Eso se llama binarismo.



TODOS LoS CUERPOS

También ng B [ 5 ita SF{R5F S, unos
delgados S 3 : WI& de esas

!
Después, que cada 15 @ S cu?oaje':b !u@iroﬁnormas estéticas
concretas. Eso se llama canon de bélleZa."srdr &e Ms Mmos creido a pies
juntillas que todos los cuerpos deben parecerse o bien a una modelo de revista, si eres
una chica, o bien a una especie de superhéroe, si eres un chico?



Nuestros cuerpos estan sometidos a juicios constantes. En las redes sociales, en
la television, en los videojuegos, en los medios o en la publicidad, no dejamos de ver
cuerpos normativos que aprendemos a considerar «perfectos», con los que nos
comparamos sin parar, avergonzandonos y exigiéndonos cambiar los nuestros.

En el sexo esta presion gana mucha fuerza, porque la desnudez juega un papel muy
importante, ya que lo practicamos con el cuerpo y porque nos han hecho creer que
unos son mas deseables que otros. Puede que nos asuste mostrarnos desnudas ante
otras personas si sentimos que nos van a juzgar. Y desde ese miedo es imposible
disfrutar de las maravillosas sensaciones que nos regala el sexo, porque estamos mas
conectadas con el juicio que con el placer.

Por ejemplo, estamos acostumbradas a ver una variedad muy pequefia de tetas,
cuando en realidad existen miles y miles de tetas distintas en el mundo, jy todas son
perfectas! Unas disfrutaran mas de las caricias, los pellizcos, los mordisquitos o los
chupetones, pero eso no tendra nada que ver con su forma. Incluso las tetas de una
misma persona pueden ser y sentirse diferentes, jy esto estd bien! jAh! Y la
estimulacién de las tetas les puede gustar (0 no) tanto a las chicas como a los chicos,

ino lo olvides!

iPor no hablar de la presion por el tamafio del pene! Qué pesadez, ¢verdad? Venga a
repetir el famoso mantra de: «jEl tamafio si importal». Da igual el tamafio o la forma,
todos los penes pueden sentir o proporcionar un gran placer. Unos serdn mas grandes,
otros mas pequefos, unos mas delgados y otros mas gruesos. Sin embargo, la enorme
presion por cumplir unas medidas concretas lleva a muchisimos a criticarse y
avergonzarse. Y, encima, a hacerlo en silencio, porque hablarlo parece una muestra de
debilidad (otro estereotipo: los chicos tienen que ser siempre seguros y fuertes, jbah!).

La idealizacidon de un pene muy grande viene de las representaciones pornograficas, que nos

quieren convencer de que puede dar mas placer. Y NO €S cierto. primero, porque el
pene no es el protagonista del sexo; segundo, porque no es el responsable de hacer
disfrutar a otra persona; tercero, porque puede sentir el mismo placer que cualquier otro
pene.



¢Alguna vez has sentido miedo por mostrar tu pene porque pensabas que no «estaba a
la altura»? jNo mereces rayarte mas!

Quiza si hubiese menos exigencias con respecto al pene, podriamos disfrutar de
uh sexo mas positivo, creativo e igualitario.

&Y qué hay de la depilacion femenina? ¢Alguna vez has dejado de quedar con otra
persona porque no ibas depilada? Si quieres, depilate, y si no quieres, jno te depiles!
Pero preguntate por qué lo haces, qué crees que pasaria si no lo hicieras y, sobre todo,
no dejes que eso te prive de disfrutar.

Para empeorar las cosas, de repente se pusieron de moda las vulvas rasuradas que
aparecian en el porno. ¢Por qué? Porque rasurarlas permitia ver planos genitales mas
directos y, lo peor, porque nos hace pensar en vulvas mas jovenes (una idea muy
peligrosa y dafina que centra el deseo en torno a la juventud, incluso en la infancia).
Para cumplir con esos cdnones machistas, muchas actrices se operan estéticamente la
vulva para que parezca mas cerrada y con los labios internos escondidos.

iY no somos nifias! Las vulvas cambian, se transforman, crecen, son diferentes
entre ellas y siempre tienen la capacidad de disfrutar.

iES QUE SON
ESTUPENDAS!

Pretender cambiar el cuerpo propio para que encaje en un canon de belleza artificial es
una batalla agotadora que consume gran parte de nuestra energia. Pensamos que, Si
cambiamos nuestro cuerpo, nos gustaremos mas y a otras personas también. Pero

escucha: jno necesitas moldearte para quererte! jGrabatelo a fuego!

Asi que en vez de pensar en cOmo se ve
tu cuerpo y esperar a que este cumpla con unas absurdas (e imposibles) normas
impuestas para disfrutar, empieza por sentirlo y estar presente en él para gozarlo.



Habré partes que te gusten mas y partes que te gusten menos, jy, aun asi, con todas
podras gozar!

A veces, nuestra mirada hacia nosotras es la mas critica. Por eso te propongo que te
desnudes delante de un espejo y hables contigo con amabilidad, reconociendo en voz
alta tus percepciones, lo que sientes y lo que ves de cada parte de ti.

Por ejemplo:

Me cuesta mirarme sin pretender huir o buscar algo concreto. Mis ojos se van directos a mi
abdomen y se despierta cierta alarma conocida. Pero al acercarme con amabilidad, me doy cuenta
de que solo es un abdomen. Cuando lo acaricio, lo siento suave y es agradable. Me asaltan
facilmente los pensamientos automaticos que me dicen que «deberia tener un vientre mas plano»,
pero ahora sé de donde vienen y puedo responder con un «no necesito otro tipo de cuerpo, estoy
aprendiendo a vivir a gusto en el mio y me gusta». En realidad, si aparto los juicios por un
momento, puedo apreciar la belleza de mis formas. Puedo naturalizar la celulitis o las estrias, como
lo hago con las vetas de un arbol. Me gustan mis piernas y les agradezco que me sostengan y me
permitan desplazarme. Me gustan mis brazos porque con ellos me acaricio y acaricio a otras
personas. Siempre me han gustado mis manos, con sus dedos pequefios y finos y sus ufias
recortadas. Quiza sean la parte del cuerpo que mas me sorprende sentir cuando le presto atencion.
iLas uso tanto! Con las manos puedo tocar mis genitales, acercarlos al espejo y explorarlos con
curiosidad. Honestamente, como no tengo muchos referentes, creo que estan bien. Incluso, por qué
no, son bonitos y algo misteriosos. Tienen distintas tonalidades, pliegues y texturas. Qué curioso
pensar que cada vulva o cada pene es Unico como lo es un rostro. Y, hablando de rostros, mi cara
tiene personalidad, estoy muy acostumbrada a verla en el espejo y la siento célida y agradable.
Qué sorpresa pensar asi, no me habia dado cuenta de que me gustaba mi cara. Es una imagen
familiar que me devuelve una mirada realmente hermosa, oscura y profunda. A medida que me voy
observando y me hablo con voz amable, me relajo y disfruto mas de estar conmigo. Bajan las
alarmas. Siento mi cuerpo aliado, compafiero, amigo. Asumo que no me gusta todo de él, ya que
me han ensefiado a compararlo y juzgarlo, pero puedo apreciar su belleza. Mirarme asi me ayuda a
quererme, a gustarme y a desearme.

Cuando sepas hablarte con respeto, te invito a que mires al resto acogiendo la belleza
de la diversidad. También es posible que ocurra el efecto contrario y, a medida que nos
hablan con amabilidad, relajamos el discurso que tenemos hacia nosotras. Lo que es
seguro es que hacer esto generara un efecto domino en otras personas.
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godas fas orientaciones
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En nuestra forma de vivir el sexo, entran en juego distintos factores. Cémo vivimos
nuestro cuerpo y nuestro placer, como sentimos y expresamos nuestra identidad v,
también, hacia qué personas nos sentimos atraidas romantica y sexualmente. A este
ultimo factor lo llamamos orientaciéon sexual.

Cabe destacar que ni el aspecto de nuestro cuerpo ni nuestra identidad de género
estan relacionados con nuestra orientacion sexual. Ademas, hay personas cuya
orientacion sexual se mantiene fija toda la vida, mientras que otras experimentan
cambios. Y todo esta bien mientras tu te sientas bien con ello. Al fin y al cabo, ¢a quién
debe importarle mas que a ti?

, MPUIA
L4 ORIENTACION SEXUAL €6 LA QUE NOS Ef
1 £5C0CER CON QUIEN ESTABLECEMOS VINCULOS
2 NIVEL AFECTIVO-ROMANTICO ¢ SEXUAL

Hemos heredado la idea de que, por norma general, las personas deseamos a otras de
distinto sexo. Y esto ha sido un problemon. Nos han descrito el mundo desde la
experiencia y la mirada heterosexual, utilizando la excusa de la reproduccién, pero el
sexo y los afectos son muchisimo mas que reproducirse.



Hasta tal punto llega el relato heterocentrista del mundo que los millones de personas
gue no encajan en la heterosexualidad han crecido sin apenas referentes o sin
referente alguno, creyendo que eran raras, dudando de si mismas, esforzandose por
encajar en la norma y dejandose mucha salud en el camino.

Las personas homosexuales o bisexuales, al crecer sin referentes, tienen margen para
una mayor experimentacion y creatividad, y a la vez una mirada mas critica hacia el
relato normativo sobre el sexo y los afectos. Pero esto también genera dudas y miedos
en el sexo. Nadie nos ensefia a experimentar sin miedo.
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Por otro lado, las personas heterosexuales, al estar dentro de la norma, crecen con
referentes que les permiten identificarse, pero al mismo tiempo heredan todas las
normas sexuales restrictivas que, tantas veces, hacen que su vida sexual no sea todo
lo satisfactoria que podria ser. Por ejemplo: «Me han dicho que me tiene que gustar el
sexo con penetracion, pero yo disfruto mas de que me estimulen el clitoris». Entonces,
pienso que eso solo me pasa a mi, que soy rara y que tendria que ser de otra forma. Y
esto genera mucha frustracion y malestar.
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TU eres la Unica persona que puede decidir qué etiquetas ponerte. ¢Por qué digo eso?
Porque aunque te identifiques con una orientacion, tu vivencia no tiene por qué ser
inflexible. No tienes que demostrar ninguna pureza a nhadie. Hay personas
heterosexuales que se sienten atraidas por otras de su mismo sexo 0 género, aunque
no se acuesten con ellas. Hay chicas a las que les gustan las chicas y nunca sienten
atraccion por un chico. Otras que han tenido experiencias con chicos y que



descubrieron que les gustaban las chicas (y no por ello se consideran bisexuales). Hay
personas que descubren que les gustan las chicas y los chicos y se identifican como
bisexuales, aunque no les gusten por igual. Yo misma te contaba paginas atras que me
senti atraida por una chica en la adolescencia, incluso ya adulta, y segui y sigo
identificAndome como heterosexual.

Con esto te quiero decir que podemos entender las orientaciones justo como eso, una
orientacién, una manera de nombrarnos que sera todo lo flexible y amplia que
necesitemos para caber en ella. Este es el motivo por el que, con el tiempo, han ido
ampliandose las etiquetas que las personas usan para entenderse y expresarse,
porque las que existian no eran suficientes. De nuevo, ¢quiénes somos para limitar la
manera en que alguien decide definirse?



Bienvenidas sean

Tas etiquetas si nos permiten
narrar ef mundo, pero sobre

todo bienvenidas cuando
nos permiten sentir que

existimos.
*




Estas son algunas de las orientaciones que muchas personas utilizan hoy para
expresar su orientacion del deseo:

HETEROSEXUAL
Es la que se vincula sexualmente con personas
de distinto sexo/género.
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HOMOSEXUAL
Es la que se vincula sexualmente con personas
de su mismo sexo/género. También hablamos de gais
—que incluyen a hombres y mujeres homosexuales,
aunqgue se usa para referirse sobre todo a hombres—
o lesbianas —mujeres que se sienten
atraidas por otras mujeres.
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BISEXUAL
Es la que se vincula sexualmente con personas
de ambos sexos/géneros.
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PANSEXUAL
Es la que se vincula sexualmente con otras personas,
sea cual sea su sexo/género.
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DEMISEXUAL
Es la que se siente atraida sexualmente por personas con las que ha establecido un
vinculo emocional.
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ASEXUAL
No experimenta atraccion sexual por otras y/o no esta interesada en relacionarse
sexualmente con otras personas 0 consigo misma.
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QUEER
En lo que a la orientacidn respecta, seria quien no se identifica con ninguna de las
orientaciones definidas y vive su sexualidad de forma no especifica.



Hablando de etiquetas, ¢sabias que muchas lesbianas se llaman «bolleras» a si
mismas y muchos gais se autodefinen como «maricas»? Son términos que se han
utilizado tradicionalmente como un insulto contra el colectivo LGBTIQ, pero desde el
propio colectivo nace el impulso de darle la vuelta, reapropiarse de los insultos y
usarlos con orgullo. Porque ser bollera o marica jno es ningun insulto!

Dentro de una sociedad heterocentrista, llamamos «salir del armario» al proceso
por el que las personas LGBTIQ pasan para aceptar su orientacion sexual o su
identidad de género, y para expresarla sin reservas con otras personas.

La realidad es que ninguna persona tendria por qué salir de ninglin armario si
viviésemos en un mundo que reconociese su diversidad. Pero jdéjame adivinar!
Esto tampoco te lo habia mencionado nadie. Nuestra sociedad y cultura han creado un
relato normativo y unico del mundo que excluye a muchisimas personas y las deja sin
representacion en esa narracion de la realidad.

Es responsabilidad de todas hacer de esta sociedad un espacio seguro para todo el
mundo. Que nuestra casa y nuestra familia sea un lugar seguro para que podamos ser
guienes somos es el paso numero uno, pero por desgracia no todas estan abiertas a la
" o

Déjame decirte algo: el apoyo y la aceptacion por parte del entorno (familia y
amistades) protege el bienestar emocional y potencia la autoaceptacion de las
personas LGTBIQ. Pero, por el contrario, el entorno también puede tener un papel
crucial en que se produzca acoso o violencia LGTBI-fobica. Alerta: aquellas familias en
las que no se educa en el respeto a la diversidad sexual influyen de forma directa en
las conductas de acoso en las aulas.
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Si tu familia no te respalda en tu forma de ser, busca a tu alrededor figuras de apoyo en
guienes puedas confiar: amigas, profes, hermanas, psicologas...



SEAS COMO SEAS,
TE MOLE QUIEN TE MoLe
Y TENGAS SEXO
CON QUIEN L0 TENGAS...
jNO HAY NADA EN T1 QUE PEBAS
CAMBIAR PARA ENCAIAR! NI EN CASA
- M EN EL INSTI M EN EL CURRO.

_J

Desees a quien desees,
ames a quien ames,
te enrolles con quien te enrolles...

* No tienes que esconderte.
* No tienes que avergonzarte.
* No tienes que justificarte.
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Desde que nacemos, nos guiamos de forma intuitiva por el placer para sobrevivir:
buscamos el calor corporal, el pecho de nuestra madre, la succidon para alimentarnos o
llevar a la boca todo lo que encontramos. Descubrimos el mundo a través de los
sentidos. Nacemos con una predisposicion absoluta a conectar con el placer.

Pero a medida que vamos creciendo, se nos va alejando poco a poco de todos esos
estimulos tan placenteros con la excusa de «enseflarnos a comportarnos». No te



toques los genitales, no te muevas alocadamente, no te expreses a todo volumen...
iNO MOLESTES!

Todas aquellas cosas que podemos hacer con total permiso desde que nacemos se
van restringiendo a medida que crecemos con el fin de socializar y encajar. Pero si no
integramos bien la diversidad, corremos el riesgo de forzarnos a encajar en un solo
molde. Asi, a medida que aprendemos a controlar nuestro cuerpo para entrar en ese
molde normativo, nos vamos alejando del placer intuitivo y vamos apagando, poco a
poco, nuestra capacidad para el disfrute, también el sexual.

Entonces, llegamos a la edad adulta cargando una mochila enorme de creencias
limitantes y dificultades sexuales distintas que responden, en la mayoria de los
casos, a un aprendizaje erréneo de lo que es el sexo.

A LOS CHICOS NO LES




DEJAME ADIVINAR

iNADIE TE HA DICHO
QUE EL SEXO ES,
NADA MAS Y NADA MENOS,
QUE UN RATO DE PLACER!

En casa o en el colegio, se limitan a hablarnos de la prevencién de embarazos y
de infecciones de transmisidén genital, porque hablar a la juventud del sexo como
algo placentero da mucho miedo. Por el contexto social, politico y religioso, las
personas adultas apenas recibimos educacién sexual en nuestra adolescencia.
CASI TODO LO QUE NOS CONTABAN ERA PARA CAUSARNOS MIEDO,
VERGUENZA, JUICIOS... MUCHAS PERSONAS SIGUEN TENIENDO SEXO EN SU
VIDA ADULTA CON TODOS ESOS MIEDOS A CUESTAS Y, COMO
COMPRENDERAS, ES MUY DIFICIL QUE ASI EL SEXO SEA ALGO
GRATIFICANTE.
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Para vivir un sexo mas placentero y divertido, lo mas importante es derrumbar la
desinformaciéon aprendida, los mitos interiorizados y todos los prejuicios que
convierten la experiencia sexual en un campo de miedos. Después, para poder
construir una sexualidad mejor, recuperamos la ilusion, la curiosidad y el juego. Y
para poder vivirlo de manera compartida, reflexionamos sobre respeto,
consentimiento, escucha y comunicacion.

El sexo es un placer mas de la vida, como puede ser tumbarse un ratito al sol, comer tu
plato favorito, dormir tapada bajo el edredon, hacer algo creativo o recibir un abrazo
sincero. El sexo puede ser maravilloso, como tantas otras cosas.

Todos los cuerpos estan preparados para el placer, independientemente de su tamafio,
forma o estética. No hay érgano sexual mas grande que la piel. Y de la misma
manera que no necesitamos un cuerpo determinado para disfrutar de un ratito al sol,
tampoco lo necesitamos para el sexo.
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El sexo no es una deuda que tienes con una pareja.
El sexo no es una medalla que te pones para molar mas que el resto.
El sexo no es ser mas maduro y mayor.

El sexo es, sencillamente, pasar un buen rato contigo y/o con otros cuerpos.

x



Fantasia, deseo

excitacion =
y ex¢ 1Y

Siempre he sido tremendamente fantasiosa. Me recuerdo en el colegio imaginando
decenas de escenas en las que bailaba delante de un publico abarrotado, hablaba con
el chico que me gustaba de un curso mas o me daba mi primer beso como en las
peliculas.

La fantasia es la mejor aliada que tenemos para potenciar nuestra creatividad
sexual, excitarnos y disfrutar.

Todas las personas fantasean en mayor o menor medida en su dia a dia, aunque no
todas se permiten fantasear en el ambito sexual. La fantasia permite vivir la sexualidad
como algo divertido, saludable, apetecible y excitante. Te permite estar en contacto

contigo, desarrollar tu potencial erotico, disfrutar de infinitas opciones sexuales jy NO
depender de nadie para ello!

Si podemos viajar con la imaginacion... ¢por qué no tener sexo también con ella?

La fantasia sexual es la imaginacion al servicio de imagenes, escenas,
recuerdos moldeados, etc. que te ponen, te divierten, te despiertan el cuerpo..., pero
gue no necesariamente tienes intencidén ni interés en llevar a la préactica. Fantasear
esta bien, puede ser muy divertido y es de lo mas normal.

Aqui entran en juego muchas creencias limitantes. Por ejemplo:

* Pensar en sexo me convierte en una viciosa.



* Sj fantaseo, voy a perder el control.

* Imaginar cosas sexuales es vergonzoso.

* Fantasear sexualmente es solo cosa de gente adulta.
* Si alguien supiese mis fantasias, me dejaria de querer.
* Si fantaseas cuando tienes novia/o, eres infiel.

* Si tengo fantasias, es que no estoy satisfecha/o.

* Mis fantasias me definen como persona.

Todo son mitos que empafian nuestra vivencia de la sexualidad.

Podemos fantasear recordando alguna experiencia vivida y moldearla para que todo
encaje con nuestros gustos. Podemos fantasear a partir de una escena que
presenciamos, colocandonos como las protagonistas. Y también podemos fantasear
inventando desde cero una historia hecha a medida por y para nosotras.

Tu fantasia es tuya y no tienes por qué
compartirla con nadie. Pero si te apetece contar estas intimidades a alguien en quien
confias o alguien lo hace contigo, recuerda que no hay que juzgar a otras personas por
sus fantasias, jporque todas son validas! Al fin y al cabo, las fantasias son eso, solo

fantasias.

Y ahora viene la gran pregunta: ¢qué pasa cuando quiero convertir una fantasia en
realidad?

Que se convierte en un DESEO.

El deseo es la motivacion o las ganas de algo. Es real, quieres que ocurra. Aunque
no siempre tienes por qué hacerlo. Tu puedes desear montartelo con tu compafiero,
pero si él no quiere, sabes que tu deseo no va a realizarse. También puedes tener una
pareja con la que has pactado exclusividad sexual, pero sientes que podrias enrollarte
con tu compafiera. Aun asi no lo haces, simplemente porque asi lo has decidido.

Yo puedo desear un viaje a Disney World y no por ello voy a hacerlo. Quiza
porque no puedo pagarmelo, quiza porque no me gusta ir en avién, quiza porque no



tengo vacaciones.

x

El deseo es natural, pero no es irrefrenable. Puede que te hayan contado el cuento
contrario con falsas (y peligrosas) ideas como: «No calientes lo que no te vas a comer».

Pero es urgente que diferenciemos el deseo del comportamiento. El deseo es
la motivacion y debe vivirse sin culpas ni verglenza, mientras que el comportamiento
es la accién, y debe vivirse con decision, responsabilidad y consciencia.

x

Por tltimo, hablemos de EXCITACION.

La excitacidon es una respuesta corporal a un estimulo que nos resulta excitante.
Lo podemos notar, sentir. Puede que te haga gracia lo que te voy a contar, pero a mi
me gustan mucho los encurtidos (aceitunas, pepinillos, cebollitas, etc.) y siempre que
paso por delante de una tienda se me hace la boca agua: me pica debajo de la lengua
y empiezo a salivar. Justo lo estoy sintiendo ahora que pienso en pepinillos. ESO es
excitacion. Una respuesta de mi cuerpo ante un estimulo placentero, el recuerdo
de ese estimulo o ante uno desconocido que, de repente, me sorprende (por

ejemplo, un olor determinado).

Cuando la excitacion es sexual, se produce una descarga de energia concreta hacia
los genitales, que se llenan de sangre, se inflaman y aumentan su sensibilidad. La
tension sexual va aumentando ante la presencia del estimulo erético y tienen lugar una
serie de cambios fisiologicos: sube la temperatura del cuerpo, el ritmo cardiaco y
respiratorio, puede erizarse el vello, la piel o endurecerse los pezones, etc. En el caso
de las chicas, con la excitacidbn se genera una secrecion vaginal a través de las
glandulas vestibulares que conocemos como lubricacion. En el caso de los chicos, con
la excitacion aparece el liquido preseminal a través de las glandulas bulbouretrales.
Ambas lubricaciones son fundamentales para tener relaciones sexuales con
penetracion, placenteras y sin dolor.

Mientras que el deseo es motivacion y ganas en un futuro, la excitacién ocurre en
el presente. El deseo y la excitacion se consideran fases o etapas de la respuesta



sexual humana: cambios fisicos y emocionales que experimentan las personas ante el
estimulo sexual. El deseo puede provocar excitacion o, al revés, que sea la excitacion
la que provoca el deseo.

A continuacion, veremos otra de las etapas de la respuesta sexual que seguro conoces,
por lo menos en la teoria. Aunque espero, sinceramente, que también la conozcas en la
practica.

iHablemos de| ofgasmo!
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A medida que vamos creciendo, con €l orgasmao pasa algo curioso. Cuando somos
nifas, las mujeres a nuestro alrededor guardan un silencio total al respecto. Sin
embargo, a través de las peliculas vemos a actrices fingirlos de una manera del todo
exagerada. Y no hablo del porno, hablo de cualquier pelicula comercial. En el caso de
los nifios, tampoco es que habitualmente se les hable del orgasmo. No obstante, si que
suelen tener referentes mas tempranos.

Entonces llega el porno y nos termina de liar. Porque alli parecen ocurrir muchisimos

orgasmos con una facilidad asombrosa, como si cualquier practica o postura pudiera
servir para tal fin. Y... ya te digo que no.

Por cierto, otro mito a erradicar que se ve mucho en las peliculas es ese que nos hace
creer que cuando tenemos sexo compartido, el orgasmo tiene que ocurrir a la vez.
iNada mas lejos!

Antes de continuar, pongamos algunas ideas principales en su sitio:
@ Hablamos de un orgasmo y de muchas y diferentes maneras de sentirlo.

@ La capacidad para tener orgasmos es innata.



@ Todas las personas pueden experimentarlo.

A nivel fisiologico, el orgasmo es un reflejo de maxima descarga tensional (maxima
acumulacion de sangre) acumulada en el cuerpo durante la excitacion. Se inicia en la
zona sacrolumbar y se convierte en contracciones involuntarias de los musculos
pélvicos y genitales que se extienden por el resto del cuerpo.

O sea, cuando tenemos un orgasmo, suceden dos cosas:

* Nuestro cerebro experimenta un momento de desconexion y maximo placer.

* Nuestro cuerpo percibe una serie de contracciones ritmicas e involuntarias (unas 8-
13) de una duracién de un segundo cada una aproximadamente.

g S Wra B B T T a S Wa o Wra W Wa W

En el caso de los chicos, la manera mas comun de alcanzar el orgasmo es a traves



de la estimulacién del pene, pero también es posible tener orgasmos a través de la
estimulacién del punto P (en la préstata), que esta considerada una zona erdgena para
ellos y que se consigue estimular a través del recto. Para estimular esta zona, habria
gue introducir un dedo o juguete anal unos cinco centimetros hasta dar con una
protuberancia del tamafio de una nuez. Habrad chicos a los que les apetezca
experimentar con esta zona y otros a los que no. Y es perfecto.

Eso si, por desgracia existe el mito de que solo los chicos que tienen sexo con chicos
disfrutan del sexo anal. Otra mentira. Ni todos los chicos gais o bi disfrutan del sexo
anal ni todos los chicos heteros lo rechazan. También hay chicas a las que les gusta y
otras a las que no o no lo quieren probar, ¢a que si?

Aunqgue el porno haya mostrado que el orgasmo de ellos va asociado a la expulsion de
una gran cantidad de semen, de nuevo jnos han enganado!

La cantidad de semen eyaculado no esta relacionada con la calidad del orgasmo
disfrutado. En realidad, el orgasmo y la eyaculacién ni siquiera son dos procesos que
ocurran siempre juntos: es posible tener un orgasmo sin eyacular, jy también es posible
eyacular sin tener un orgasmo!
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Pero ¢qué pasa con las chicas? Porque, si algo nos ha ensefiado Hollywood, es
que con cinco minutos del tradicional mete-saca ya tocan el cielo, jy es mentira!

Hay chicas que se frustran porque no consiguen tener orgasmos a través de la
penetracién, cuando resulta que solo el 10-15 por ciento de ellas lo alcanza por esta
via. La grandisima mayoria de las chicas tienen orgasmos gracias al clitoris y sus ocho
mil terminaciones nerviosas (el doble de las que tiene el glande del pene).

Entonces ¢es mejor un orgasmo clitoriano que uno vaginal? Pues tampoco. En
realidad, da igual de donde venga el orgasmo, lo realmente importante es que ta sepas
como disfrutar y de qué manera tenerlo. Déjame que te cuente un secreto: los
orgasmos, de hecho, vienen del cerebro. Incluso hay gente que tiene orgasmos
mientras suefia, simplemente con tocarse los pezones, etc.
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¢A gque nadie te habia contado que las chicas también eyaculan? Ojo, no es o mismo
que el SqUIrting; la eyaculacién femenina ocurre por la contraccién de las glandulas
parauretrales o prostata femenina, y no es lo mismo que la orina. Parece estar
compuesta de proteinas, igual que el semen, mientras que el squirting es orina diluida.
La eyaculacion ocurre por el orgasmo, por presion en la musculatura pélvica, durante el
parto o porque las glandulas parauretrales se llenan. Sin embargo, el squirt solo puede
expulsarse con una estimulacion concreta durante el orgasmo.

x

Ni la eyaculacion ni el squirting son pruebas de que el orgasmo ha ocurrido. Ambas
pueden ocasionarse por el orgasmo, pero el orgasmo puede suceder sin ellas. Es el
imaginario pornografico el que, de nuevo, ha creado una ficcibn en torno a la
eyaculacion y el squirting, exagerandolo (para poder hacerlo las actrices beben grandes
cantidades de agua antes de una escena), uniéndolo al orgasmo y vendiéndonos que
es superplacentero.



Y ya te digo otra vez que tampoco.
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Todas las personas nacemos con la capacidad de sentir Orgasmos y, con buen
estado de salud, todas podemos disfrutarlos. Pero para poder hacerlo es necesario
aprender. ¢ElI qué? Pues aquellas practicas o estimulos adecuados a mi, sin
compararme con nadie mas. Ninguna persona es mejor o peor amante por su manera
de alcanzar los orgasmos. Cada cuerpo lleva su propio y unico libro de instrucciones
sexuales que habra que explorar y descubrir.



En conclusion, nacemos con la capacidad de tener orgasmos y estos son
absolutamente saludables. Podremos tenerlos si estamos muy excitadas y siempre que
aprendamos el estimulo adecuado. Y para que el orgasmo ocurra, deberemos estar a
gusto, relajadas y presentes en las sensaciones de placer que nos regala nuestro
cuerpo (no vale estar pensando en cOmo se vera tu cuerpo, los ruidos que emites o el
proyecto que te toca entregar mafiana).

iEl orgasmo no es el objetivo del encuentro sexual! Seria reducir el placer a unos
pocos segundos cuando podemos estar mucho rato disfrutando de nuestro cuerpo.
Pero la verdad es que el orgasmo es una experiencia que todas las personas
merecemos experimentar.

Pssst. Y si te cuesta alcanzarlo y te sientes mal por ello, jllama a una sexologa!
jiEstamos para eso!

* El orgasmo es un regalo de la naturaleza.
* El orgasmo es un placer.
* El orgasmo es, sin lugar a dudas, salud.



Practicas sexuales| ke

¢, Qué imagen es la primera que te viene a la cabeza?

Suelo plantear esta pregunta en talleres de sexualidad, y casi siempre me llevo la
misma respuesta: «¢En qué vamos a pensar? jPues en follar!'». Pero ¢qué es follar?
Porque a lo mejor vosotros y yo no estamos imaginando lo mismo. La mayor parte de la
gente imagina a dos personas heterosexuales teniendo sexo coital, es decir, una
penetracion de toda la vida. Y habiendo tantisimas maneras de practicar sexo, ¢,coOmo
es posible que la mayoria piense en una sola? De nuevo, jcultura heterocentrista y
coitocentrista! No todas debemos sentir un placer igual con las mismas cosas, jfaltaria
mas! ¢Acaso tu plato favorito es el mismo que el de tu mejor amiga? NO,

cverdad?

Las practicas que primero nos vienen a la mente son: el Sexo oral, la
masturbacion, el sexo coital, el sexo anal o el petting (caricias, toqueteo
0 roce erotico por todo el cuerpo).

Y cualquiera de ellas seréa distinta segun quién la practique y cuando. No es lo mismo
dar sexo oral que recibirlo, hacerlo a la vez que en diferentes tiempos, estar tumbada
gue estar de pie. Igual que no es lo mismo estimular un pene que una vulva, pero cada
pene y cada vulva tienen sus propios gustos y técnicas adecuadas. El coito mismo o el
sexo anal, ¢en cuantas posturas pueden practicarse? Encima, debajo, de lado, de
espaldas, por detras, a cuatro patas, de pie..., ¢y a todos nos gustan las mismas? jNi
de lejos!

Es dificil hacer un listado de practicas sexuales que incluya todas las maneras en las
gue las personas disfrutan de su placer sexual, porque cualquier actividad que hagas



con una intencion ergtica y te produzca placer, jpodria ser sexo!
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¢Sabes qué es el sexo kinky?

Son practicas no normativas en las que alguien se excita, por ejemplo, acariciando o
lamiendo unos pies. O recibiendo azotes o arafiazos. Hay quien practica sexo con
varias personas a la vez. Hay a quien le pone muchisimo la ropa de cuero o los
disfraces. Y también quien crea escenas de fantasia en las que interpreta un papel o
rol. iTodo esto también son formas saludables de experimentar nuestra sexualidad!
Siempre y cuando, por supuesto, sean consensuadas y deseadas por quienes en ellas
participan. El 20 por ciento de las personas sexualmente activas se han involucrado en
este tipo de juegos alguna vez, y un 50 por ciento muestra interés en probarlos. ¢ COmo
te quedas?
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Por supuesto, tampoco tenemos por qué experimentar cosas que no nos llamen la
atencion. Lo importante aqui es que acojamos todas las posibilidades, que podamos
comunicarnos con libertad y sin juicios y que nos compartamos con quien y como nos
apetezca (y le apetezcamos) lejos de culpas, juicios y normas que otras personas han
establecido desde su enorme tabu sexual.

RECORDATORIO

Tus prdcticas sexuales no definen
tu orientacion sexual. Como tampoco
tu orientacién define tus prdcticas.

Cualquier encuentro sexual requiere practica, confianza, escucha, curiosidad y
generosidad. La torpeza, la incertidumbre o el desconocimiento son casi inevitables,
pero jpasan mucho mejor poniendo en practica el humor y el buen rollo!



No olvides que el sexo es una conversacion mantenida con lenguaje corporal (y
también verbal). Para que la charla sea plena, tendremos que hablar el mismo
lenguaje, expresarnos y escuchar de una forma dinamica, entusiasta y fluida. ¢Te
imaginas que cada vez que fueras a charlar con alguien tuvieras que seguir un guion
prestablecido? ¢Como serian esas conversaciones? Seguro que forzadas,
descoordinadas y, muchas veces, frustrantes. Seria facil perder el interés si una
persona habla de una cosa y su acompafante responde sobre algo totalmente
diferente, ¢ verdad? Entonces ¢ por qué nos llevamos los guiones al sexo?






_

La masturbacion es darse placer sexual a una misma, es la forma de placer que
tenemos mas a mano. ¢Por qué limitar el disfrute solo a momentos compartidos?
Imaginate que cada vez que tuvieras hambre, necesitaras esperar a otra persona para
poder comer. Seria absurdo! Pues lo mismo ocurre con el sexo: podemos
satisfacernos a solas y, cuando nos apetezca (a todas las personas involucradas en la
relacion), jpues nos compartimos!

Sin embargo, la masturbacion ha sido la practica sexual que mas mitos ha llevado a



cuestas. Antes se decian cosas tan sorprendentes como que si lo hacias te quedabas
ciego, te salian pelos en las manos o ibas al infierno, entre otras. Ya habras adivinado
gue todo esto son mentiras que se contaban para evitar que las personas se
masturbaran. jUna pena!

En realidad, la masturbacién es saludable, importante para una vida sexual plena
y una expresion de amor propio. Y, ademas, jtiene un montén de beneficios!

Apunta:

* Reduce el dolor, también el dolor menstrual. Cuando tenemos un orgasmo se
liberan una serie de sustancias quimicas que funcionan como un analgésico natural
y como un antiinflamatorio.

* Tonifica el suelo pélvico (jde mujeres y de hombres!).

* Fortalece los huesos y la musculatura.

* Mejora la salud, la ecologia y la lubricacion de la vagina y del pene.

* Mejora la circulacion y la salud cardiovascular, ademéas de combatir la hipertension.
* Promueve la oxigenacion de la piel.

* Fortalece el sistema inmune.

* Mejora la relajacion y el suefio.

* Reduce los niveles de cortisol; por tanto, combate el estrés y la ansiedad.
* Mejora el estado de animo.

* Cuida la autoestima.

* Mejora la capacidad de concentracion.

* Aumenta el bienestar.

¢ No te parece increible que, con la cantidad de beneficios que tiene, nos hayan metido
tanto miedo a la hora de practicarla? Asi que, si nos apetece, jvamos a masturbarnos!

Mirate en el espejo y repite tres veces: «Masturbarse es saludable. Tengo permiso
para explorarme y descubrir mi placer».






;Cémo puedo

masturbarme? \:
l

Para masturbarte, lo Unico que necesitas es tener ganas e intimidad. Puedes
masturbarte recordando cosas que has vivido, fantaseando, escuchando sonidos
estimulantes, viendo alguna escena o pelicula... Y cada persona tendra su manera de
hacerlo!

Lo bueno que tiene la imaginacidn es que puedes llevarla contigo a todas partes
y no ocupa espacio. Encima, es estupenda para estimular el cerebro.

iPunto extrq!

Tanto si tienes pene como si tienes vulva, solo tu puedes encontrar la férmula
exacta que te funciona para masturbarte. Sin embargo, aqui van algunas ideas que
quiza te resultan interesantes, ya sea para masturbarte a ti o a otra persona.

¢Como se masturba un pene?



La forma de estimular un pene estd mucho mas visibilizada y, por ello, es mucho mas
conocida. jPero cada pene es un mundo! Con la mano, podras agarrar con gusto el
pene y estimularlo arriba y abajo. Hay quienes prefieren movimientos alargados desde
la base hacia el glande y otros que prefieren centrar el movimiento en la zona superior,
mas centrada en el glande. Otras veces, trazando ligeras rotaciones con el tronco del
pene como eje.

Hay penes con prepucio en los que la piel subirda y bajara y podra cubrir el glande
durante la practica, y penes circuncidados en los que el glande se mantendra parcial o
completamente expuesto. El ritmo y el movimiento concreto dependera de los
gustos de cada persona.

Si vas a masturbar a alguien, jpregunta! Aprender es siempre superexcitante. También
pueden usarse lubricantes, incluso lubricantes con efectos (como frio o calor) para
darle un toque diferente. jY existen juguetes eroticos masturbadores! ;O
succionadores para penes! jHurra! Por ultimo, se pueden estimular a la vez otras partes
del cuerpo: periné, pezones, ingles, abdomen... y toda la piel.

¢ Como se masturba una vulva?



Por lo general, aqui el protagonista va a ser el clitoris. El Unico 6rgano del cuerpo
humano cuya unica funcion es el placer. Pero como cada clitoris es distinto, habra
que explorar con qué intensidad lo tocamos, si en circulos o arriba y abajo, si mejor con
ropa interior o de manera directa, con un vibrador, con la mano, con la alcachofa de la
ducha, rozando o presionando las piernas, frotandote con algun objeto, etc.

Podemos acariciar los labios externos con suavidad, sintiendo, y poco a poco pasar a
los internos, quiza mas sensibles, y de ahi al clitoris. O ir probando caricias y estimulos
por los genitales. Hay quienes disfrutan de la penetracion vaginal de un dedo o un dildo
o vibrador a la vez que se estimulan el clitoris. Y también quienes disfrutan solo de la
penetracion. La penetracion puede ser hacia el fondo de la vagina (cérvix) o hacia la
zona G. Puede ser suave y lenta, profunda o no, mas rapida o intensa. Pero esto solo
tu lo podras decidir: jtienes permiso para expresarte y para guiar! Tu acompafante, en
caso de que lo haya, te lo agradecera. Y de la misma manera que antes, también
podemos estimularnos el resto del cuerpo: los pezones, tocarnos los labios, las orejas o
la cara. jAqui solo sirve probar y experimentar!

¢Has oido hablar del punto G? Pues més que un punto, se trata de una zona
localizada en el primer tercio de la vagina, en la pared anterior —hacia el ombligo—.
Goza de una mayor sensibilidad por estar en contacto con el clitoris. Puedes probar
a encontrarla introduciendo uno o dos dedos en la vagina haciendo el gesto de «ven
aqui» hacia el ombligo, a unos cinco centimetros de profundidad. Por eso, los
juguetes de zona G son curvados. jAviso, hacérselo a una misma con los dedos es
complicado!




¢, Qué pasa si me masturbo y el orgasmo no llega? A veces pasa cuando estamos
cansadas, desconcentradas, preocupadas, nerviosas..., si no hemos aprendido
nuestra manera de alcanzarlo o si no estamos suficientemente excitadas. De todos
modos, aunque no tengas un orgasmo, puedes disfrutar mucho de ese rato de
estimulacion placentera. La excitacion es la clave de una experiencia sexual
satisfactoria. Creer que el Orgasimo es el fin de la masturbacion nos puede
frustrar un montén.

Oye, ¢y si estas muy excitada y no tienes el espacio para hacerlo? jTampoco pasa
nada! Podemos disfrutar de la sensacion de excitarnos: jsignifica que estamos vivas!
No vas a ponerte enferma por quedarte con la excitaciéon en el cuerpo. Lo que si
puedes sentir es frustracion: es emocional y aprender a regularla es muy util para
vivir con mas salud.

Recuerda: en la masturbacion, como con cualquier practica sexual, lo importante es

siempre el




Ld masturbacién

:one edad
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Descubrir el placer del cuerpo en la infancia es algo muy habitual y, ademas, jes
una forma estupenda de explorar el cuerpo y el mundo!

Autodescubrir el placer que pueden darnos los genitales en la infancia de manera
espontanea es muy favorable para alcanzar una sexualidad plena en la edad adulta.
Porque aprender a disfrutar de nuestro propio cuerpo desde pequefias nos permite
hacerlo libres de juicios y creencias limitantes. si, por el contrario, nos
toca aprender ya de adultas, es posible que hayamos interiorizado unos cuantos mitos
y tabus sexuales que nos pueden dificultar la vivencia de nuestro placer.

No obstante, ver a un nifio 0 nifla tocandose a veces incomoda a las personas adultas
que han recibido una mala educacion sexual. Sobre todo cuando son las nifias quienes
lo hacen, porque bajo la mirada del sistema patriarcal, la expresion sexual de las
mujeres no debe existir o ser visible. La de los chicos, en cambio, se potencia y
aplaude.

Yo misma, por ejemplo, me masturbo desde que tengo recuerdo. Cuando tenia cuatro o
cinco afnos jugaba a rozarme con esquinas, porque me daba «gustito». Tuve la
suerte de que nadie me regafid por estos comportamientos; al fin y al cabo, no estaba
haciendo nada malo.

Poco a poco aprendi a hacerlo en la intimidad. A medida que crecia, me daba cuenta
de que, al ver determinadas escenas de las peliculas, nacian esas ganas de placer que
me producia tocarme los genitales. Sin embargo, alrededor de los once afios, empecé



a pensar que lo que estaba haciendo tenia un nombre: «masturbacion». v
cuando estuve segura, lo dejé de hacer. Habia calado en mi el discurso del tabu sexual
extendido en la sociedad.

Y sabes cuando volvi a masturbarme? Después de tener mi primera experiencia
coital compartida y darme cuenta de que todo el placer que ese encuentro prometia
darme no lleg6. Aun asi, yo si sabia lo que era gozar.

i‘Bien por mi!

¢ Tienes tu algun recuerdo de explorar tu cuerpo de pequefia/o? ¢ Alguien te regafio por
tocarte alguna vez? ¢(Como te sentiste? ¢Alguna vez tuviste ganas de tocarte y te

reprimiste por vergienza o pudor?

RECUERDA QUE:

SOMOS SERES SEXUALES DESDE
QUE NACEMOS HASTA QUE MORIMOS.

Eso implica que
en todas las etapas de la vida...

LA SEXUALIDAD ESTARA PRESENTE, AUNQUE LA VIVAMOS
DE MANERAS MUY DISTINTAS. jLA SEXUALIDAD ES
DINAMICA, ESTA EN CONSTANTE TRANSFORMACION!
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A estas alturas ya sabes que:

@ Masturbarse es darse placer.

@ No tiene edad.
@ iNi género!

Masturbarse es una practica saludable, pero eso no significa, bajo ningun
concepto, que hacerlo sea una obligacion. Todas las personas pueden masturbarse,
pero no todas lo haran. Se trata de tener permiso para hacerlo sin miedo ni culpay
que, desde esa libertad, exploremos y decidamos lo que nos mola. Si queremos
disfrutar de nuestras practicas sexuales plenamente, masturbarse es muy
recomendable.

Si eres chico, puede que apremie la necesidad de hacerlo por la presion social que
viene de los estereotipos de género. En cambio, si eres chica, quiza tienes interiorizado
que eso es algo sucio que no te corresponde hacer. jOlvidate de eso! La idea de
que los chicos se masturban o tienen mas ganas de sexo que las chicas es un
mito. Igual que hay personas que tienen mas o menos hambre y otras que son mas o
menos dormilonas, habra unas con mas libido que otras. Cada persona tiene sus
propios ritmos, y estos pueden ser cambiantes.

Si nunca te masturbas, no hay nada de malo en ti. Quiza no tienes ganas porque no



has cultivado tu erética por miedo o falta de permiso. O porque no te apetece ni tienes
interés. Pero si no lo haces porque te sientes mal por ello, espero que este libro pueda
ayudarte.

Tanto si eres chico como si eres chica, si no te quieres masturbar, jno
pasa nada! Y si te quieres masturbar todos los dias, jtampoco!

La masturbacion es un espacio de exploracion propio, individual. Una actividad a traves
de la que nos conectamos, sin exigencia, con el placer de estimular nuestro cuerpo.
También es una practica sexual mas que compartir con otras personas si nos apetece,
tan divertida y estimulante como otras.
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El patriarcado es un tipo de organizacion social y politica jerarquica en la que los
hombres ostentan el poder, mientras que las mujeres quedaron relegadas a un
segundo plano. Ademas de esta organizacién binaria segun el sexo, otras realidades
determinan nuestro papel en la sociedad: el género, la raza, la orientacion sexual, la
clase social, las capacidades, la edad, etc. Y, ademas, dichas realidades pueden

sumarse entre si. Es lo que se conoce como «interseccionalidad».

La interseccionalidad es acumulativa: puedo ser un hombre blanco, hetero, rico y



con unas capacidades normativas. También una mujer racializada, lesbiana, precaria y
con discapacidades con respecto a la norma.



Cuanto mas nos acerquemos &la AS aceptadas y reconocidas y, por
tanto, se nos leerd como mas deSegitke cfte. Cuanto mas lejos estemos de la
norma, mas discriminaciones e in RO 0S.

Gracias a los movimientos feminista s hemos recuperado muchos derechos
y oportunidades, colocandonos «te en un lugar igualitario con respecto a
los hombres. Pero friendo violencias y discriminaciones,

edida de los hombres hetero. Por
& - ersonas que tienen mas derecho a

disfrutar delge =G S ) ) ' lectivo LGBTIQ+).
4 | ! i cajan o no les

Elj patriarcado también jerarquiza las practicas sexuales, como si unas fuergn



mejores y «de verdad», mientras que otras fuesen invisibles o «preliminares». Y
menudo rollo. Los hombres pueden ser los activos, los que conquistan, los que marcan
el ritmo y los que deciden que el sexo con penetracion sea «sexo completo».

Apunta esto: los preliminares no existen, son solo un invento patriarcal.

Si el sexo fuera ese bufet libre lleno de posibilidades que se entienden al mismo
nivel..., ¢acaso pensariamos que tener mas ganas es mas positivo que tener menos?
¢,O que disfrutar mas de las caricias que de la penetracion es raro? ¢ O que durar mas
0 menos tiempo es un problema?




El SEXO
ANTIPATRIARCAL

SERIA AQUEL EN EL QUE

todas las practicas
CONSENSUADAS y DESEADAS son una
posibilidad como cualquier otra.
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Una manera de entender el sexo desde distintas
experiencias y relatos, todos igual de validos. Una
forma de practicar el sexo en la que quienes
participan lo hacen de manera igualitaria,
responsable, empatica y disfrutona.



El mito del amor

el coitocentrismo =

roméntico Y I \

La idea de amor del patriarcado se basa en el mito del amor romantico. Es un
conjunto de creencias lleno de mentiras y estereotipos que nos impide
relacionarnos con consciencia y responsabilidad afectiva. Algunas de las ideas
toxicas que lo sostienen son: existe una media naranja, el amor de verdad es para
siempre, el amor lo puede todo, existe el amor a primera vista, los celos son amor, el
sexo prueba que la pareja funciona...

jAlerta! No hay que confundir «romanticismo» con «mito del amor romantico».
Cuando hablamos de «romanticismo», hacemos referencia a una serie de
comportamientos o actitudes que construyen una relacion romantica. Hay
relaciones amorosas que no son romanticas, como, por ejemplo, las amistosas o
las familiares. Cuando hablamos de «mito del amor roméantico», hacemos
referencia a esas falsas creencias estereotipadas y téxicas sobre como debe ser
una relacion romantica.

Desde la infancia, vemos miles de escenas que representan de manera sesgada lo que
son el amor y el sexo. Generalmente, nos las presentan como cosas que van unidas
cuando no tendria por qué ser asi: podemos practicar sexo sin tener una relacion
romantica, o tener una relacion romantica sin practicar sexo.

La mayoria de las historias comerciales narran amores heterosexuales que mantienen
relaciones sexuales como prueba de que hay «amor de verdad». Y ese sexo
apasionado lo interpretamos como un coito. Digo «interpretamos» porque, en las pelis



gue no son porno, no se ve nada explicito. Pero si tenemos en cuenta que el acceso a
la pornografia se da cada vez a edades mas tempranas y que en la pornografia la
practica mas representada es el coito heterosexual, terminamos por entender el coito
como «sexo de verdad» 0 «sexo completo», antes de llegar a practicarlo siquiera.

Por eso hablamos de coitocentrismo, para sefialar el mito de que el coito es la
practica sexual mas satisfactoria y que, por tanto, es «el sexo de verdad», o que las

relaciones tienen que ser coitales para ser «completas».

iEs hora de desterrar esa idea! Muchas personas disfrutan muchisimo mas con otras
practicas, y eso es GENIAL.

x
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Con esta idea coitocentrista del sexo, crecemos también con expectativas exageradas

de cémo sera la primera vez. Pero ¢la primera vez de qué? Por lo general,
pensamos en la «primera vez» como el «primer coito» y, por influencia de la religion, lo

[lamamos «perder la virginidad».
i
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LA VIRGINIDAD

ES EL ESTADO DE LA VIRGEN MARIA,

QUE SE QUEDO EMBARAZADA SIN HABER PRACTICADO SEXO.
POR TANTO, PERDER LA VIRGINIDAD ES UN CONCEPTO QUE SIGNIFICA...

haber practicado
SEXO COITAL.

Eso acarrea una idea de desobediencia
que recae, sobre todo, en las chicas:
LAS BUENAS CHICAS no tienen sexo (como Maria);
LAS MALAS, si (como Eva o Lilith).

Segun el catolicismo, la practica sexual solo puede
darse dentro de un matrimonio heterosexual
con intencion reproductiva. Todo lo que esta fuera
de este escenario se ha considerado tradicionalmente
como un pecado. O sea, todo el placer y la
creatividad quedan fuera del tablero.
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También se suele llegar a esa primera vez con algunos miedos que hemos naturalizado
y que afectan en especial a las chicas. jEs hora de erradicarlos!

* El sexo con penetracion no deberia doler si estamos suficientemente
excitadas.

* Sangrar no es ni lo normal ni frecuente (aunque pueda ocurrir).

* El himen no se perfora siempre (a veces, ya esta perforado). iEl himen no es la
prueba de nada!

es una membrana fina
y eldstica que puede encontrarse en la entrada
de la vagina y tiene su mismo color.

En caso de que si, a veces no estad cerrado,

sino perforado por algun lugar (o varios).
Es un mito que el himen se rompa con la primera penetra-
cion. A veces, cuando el himen aparece imperforado,

es necesario hacer una pequena intervencion quirdrgica
para abrirlo y que, una vez llegue la primera
menstruacion, la sangre pueda salir.

La «pérdida de la virginidad» no tiene el mismo coste para los chicos que para las
chicas: ellos, al tener sexo coital, ganan «valor social», se acercan a la idea de



«hombre de verdad». Mientras que ellas, por la misma practica, lo pierden: dejan de ser
castas y puras, dejan de estar «completas». No suena nada bien, ¢verdad? ldentificar
todas estas herencias culturales y separarlas de nuestra sexualidad nos permitira
acercarnos a ella con permiso y curiosidad.

Sefalar el primer coito, y no otras practicas, como algo importante que se entrega a
una persona elegida tiene trampa:

@ Excluye cualquier posibilidad fuera del sexo entre chica y chico. ;Qué pasa
con la supuesta virginidad de las personas LGBTIQ+? ¢No la pierden nunca si sus
practicas no son normativas? Ya te digo que es absurdo.

@ Refuerza el mito del amor romantico. Porque si «el primer coito» solo se tiene
una vez y el amor verdadero es «para siempre», la persona con la que lo tenemos
parece una eleccioén sin marcha atras. Eeeh, no mola.

@ El coitocentrismo nos aleja de la satisfaccién sexual, al empujarnos a seguir
un guion prefabricado que a lo mejor no nos encaja. Dan ganas de llorar, no de follar.

@ Se jerarquizan los placeres. Los que son supuestamente de los chicos estan
sobrerrepresentados en la cultura, ya que en esta idea de sexo normativa todo gira en
torno al pene. Qué pesadez, ¢no?

@ Muchisimas chicas no siempre disfrutan del coito ni tampoco suele ser su
practica favorita (recuerda que el clitoris es el 6rgano sexual por excelencia de ellas).
Y al final, muchas terminan practicandolo en lugar de tener otras practicas que las
satisfacen mas porque piensan que es la Unica opcion para disfrutar. jPara nadaaa!

La primera vez de un coito es tan importante como la primera vez de un beso, una
felacion, un cunnilingus o una masturbacién. Las practicas no tienen jerarquia. Si
entendiéramos que nuestra vida sexual estara llena de primeras veces, abririamos el
abanico de las posibilidades.
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La virginidad no existe, es una idea cultural.
La virginidad no se pierde, porque no se tiene.
La virginidad es una forma de control sexual.
La sexualidad esta llena de primeras veces.
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El sexo no empieza con una practica genital (la penetracidbn, como quiza te han
contado) ni termina con un orgasmo (el de él, como se suele pensar®). Lo que empieza
y acaba, en todo caso, es una practica sexual concreta: una masturbacion, un rato de
sexo oral o unos besos apasionados. Pero para que estos pasen, el sexo ha



comenzado mucho antes: con las ganas, con el deseo, con la imaginacion. Y
permanece en el cuerpo, en la mente y en las emociones después de la practica.

*IIMPORTANTE! Bajo la mirada patriarcal y coitocentrista del sexo, existe la
creencia de que el sexo acaba si ellos se corren porque:

@ Tras el orgasmo, baja la excitacion y con ella la ereccion. ¢ Acaso sin ereccion no
se puede hacer nada? No hace falta un pene ereete para tener sexo compartido.

@ La excitacion de ellas se considera secundaria. Pensamos que, tras tener un
orgasmo, ellas pueden continuar (con la penetracion), pero no. Con el orgasmo baja la
excitacion, con ella la lubricacion y la penetracion puede pasar a ser molesta e incluso
dolorosa. ¢ A que esto tampoco te lo han contado?

x

El sexo compartido empieza cuando las personas implicadas interactidan con una
intencion erdtica y acaba cuando cualquiera de las partes asi lo decide, ya sea de
mutuo acuerdo o de manera unilateral.

Ademas, el final del S€X0O no lo marca el orgasmo porque, si bien el orgasmo es
una de las grandes sensaciones de placer que nos regala nuestro cuerpo, ni es el
objetivo ni es fundamental para disfrutar del sexo.

Al fin y al cabo, se trata de entender el sexo como una practica placentera todo el
tiempo que dure, no como una practica que nos lleva, si acaso, a unos segundos
de placer, ¢no? El sexo no es lineal. Cuando una persona alcanza el orgasmo puede,
si asi lo decide, seguir estimulando a su acompafiante o incluso a si misma.

POR CIERTO, ¢ SABES QUE PODEMOS TENER MAS DE UN ORGASMO EN UNA
MISMA PRACTICA CUANDO SE MANTIENE LA EXCITACION?
Tampoco es el objetivo, pero puede ocurrir Eso prueba que el orgasmo no marca
ningun fi n necesariamente. Y aunque es mucho mas habitual en las chicas, también
los chicos los pueden sentir cuando no hay eyaculacion de por medio Pero ojo, no es



lo mismo que el multiorgasmo: este ocurre cuando dos 0 mas orgasmos tienen
lugar de manera seguida una vez empieza el primero.

iPssst! No te obsesiones con esto, porque ni tener varios orgasmos ni alcanzar el
multiorgasmo debe ser un objetivo ni un reto. El Unico objetivo del sexo es disfrutar.
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El consenso... imucho
sentimiento! -
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Cuando hablamos de sexo como una practica saludable, revitalizante y divertida, lo
hacemos partiendo de una idea fundamental: el sexo mola si todas las personas que
participan lo hacen porque quieren y explicitan esa voluntad con entusiasmo.

Para que el sexo sea consentido, todas las personas tienen que manifestar su voluntad
sin sentir presion o coacciéon, dentro de un clima de seguridad, empatia y respeto.
También desde una posicion de igualdad y nunca de poder (por edad, por
capacidades, por posicion social, por jerarquia laboral...).

x

ESTO €5 MUY IMPORTANTE: S/ EL SEXO NO €S
CONSENTIDO ENTONCES SE CONVIERTE EN VIOLENCIA
SEXUAL Y. POR TANTO EN UN DELITO 8/ EL SEXO OCURRE
DESPE UNA POSICION DESIGUAL NO ES SEXO
ES UN ABUSO SEXUAL 4. POR TANTO €S UN DELITD



OYE, SIE NTO QUE VOU A LLEGAR
AL ORGASTNO.,

_ BUA, QUE PASADA.
¢ TE APETECE CONTIMUAR?

50, CLARO,ESTOY

- EXCITADISITNX.

NE ENCANTARIA QUE:

cLIGE: e TNASTURBARAS,
e VEAS TNASTURBARME,
TNE HAGAS SEXO ORAL,
TNE BESES MIENTRAS
‘ME MASTURB O
ME PIGAS

UF,
™ME FLIPA
VERTE ASI'..
ccomo tE
GUSTARIA

QUE TE
LO HICIERA?

M ... GOTNO ME GUSTA
OIRTE DECIR LO QUE TE
HACE DISFRUTAR.

decir,



apetece continuar y lo expresas: paras, te apartas o lo verbalizas. En ese instante estas
retirando tu consentimiento. Si la otra persona continuase, lo estaria haciendo en contra
de tu voluntad y seria, por tanto, un abuso. Pero ¢y si no te apetece seguir y no lo
verbalizas por miedo o verglienza? Tu lenguaje no verbal puede estar expresandolo
cuando paras el ritmo o te separas sutiimente, cuando hay tension en tu postura o
frialdad en tus movimientos...

" ' iEducacién sexual también es aprender
a leer los cuerpos para sentir cuando hay comodidad
y cuando no mas alla de las palabras!

) o

El consentimiento puede cambiar y retirarse en cualquier momento,
independientemente de lo avanzadas que estén las practicas. De hecho, cuando
pensamos en «lo avanzado que el sexo puede estar», hay una trampa: la mirada
jerarquica y coitocentrista del sexo, otra vez. Si entendiésemos todas las practicas al
mismo nivel no pensariamos que por besar con lengua estamos «mas avanzados» que
si nos abrazamos o que si estamos desnudas tocandonos los genitales.

) ¢
) ¢



Para tener

todas las partes deben
encontrarse y reconocerse
en iguadldad de condiciones:

sentirse en la libertad de poder
pedir, esperar, proponer, dcceder
o rechazar. Por eso puede
ser mds oportuno hablar de

¢ Te has preguntado alguna vez de dénde viene el impulso de seducir a alguien? ¢,De la
motivacion genuina de compartir placer y corporalidad con alguien? ¢O de poder contar
ese encuentro a tus amigos? Si buscas sexo, hazlo desde las ganas auténticas de
disfrutarlo con esas personas y asegurate de que sientan las mismas ganas
auténticas que tu.

¢Has oido alguna vez la metafora de la taza de té para explicar el consentimiento? jEs
genial' Lo puedes ver en YouTube gracias a Emmeline May and Blue Seat Studios. Te
lo resumo: imagina que alguien viene a tu casa y tu le ofreces una taza de té. Si la
persona responde: «por supuesto», se la preparas. A lo mejor se le pasan las ganas
mientras se calienta el agua, y no pasa nada. Si ante tu propuesta duda, puedes
prepararle la taza de té. Luego podra decidir si se la toma o no. En caso de que la
persona decline la propuesta de tomar un té, entonces no se lo preparas. Nadie tiene la
obligacién de bebérselo y, por eso, tampoco deberas enfadarte si, aun habiendo hecho
el esfuerzo de prepararlo, la persona no se lo toma. Ademas, si la persona esta
inconsciente, puesto que no puede responder a la pregunta «¢te apetece una taza de



té?», directamente no se lo haces. Es posible que dijera que si a una taza de té cuando
aun estaba consciente y, mientras lo preparabas, se quedé dormida o inconsciente.
Entonces, lo tiraras y te aseguraras de que la persona esta a salvo, pero en ningun
momento la obligarias a bebérselo, ¢verdad? Quiza la persona se tomé un té contigo
hace un tiempo, pero eso no significa que quiera que le hagas té mas veces. En
conclusidn, si te parece evidente que no forzarias a nadie a tomar té cuando no quiere
y puedes aceptar que alguien no lo quiera, ¢por qué va a ser distinto cuando
hablamos de sexo?
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El acoso y el abuso
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El abuso es un problema demasiado extendido en nuestra sociedad. Debes ser
consciente de ello, no para tener miedo ni mucho menos para restar importancia a una
realidad que es grave, sino para evitar la vergiienza y la sensacion de aislamiento que
sufren muchas nifias, nifios y jovenes que lo viven o lo han vivido.

El abuso sexual puede darse a través de:



* Contactos fisicos: besos o0 abrazos inapropiados, tocamientos, sexo con
penetracion o sexo oral.

* Actos que no implican contacto: exhibicionismo, llamadas telefénicas, mensajes
de contenido obsceno, obligar a ver imagenes explicitas o a posar para fotografias.

Y suele ir acompafiado de amenazas, coacciones 0 violencia para evitar que el menor
cuente lo sucedido.

i ‘* Pero ¢quién podria hacer algo asi? Se suele creer que el abusador sexual es
alguien desconocido y amenazante. Sin embargo, lo mas habitual es que sea un
hombre adulto (o un nifio mayor) conocido por el nifio o la nifia.

i '\ &Y quién puede sufrir un abuso sexual? Desgraciadamente, el abuso sexual
puede ocurrirle a cualquier persona.

Tras una experiencia de abuso sexual, es habitual que el menor que lo sufre pierda la
confianza en las personas adultas. Esto lo aisla aun més y dificulta su identificacion y
denuncia. Cualquier persona que haya sufrido un abuso sexual puede recibir
ayuda profesional para recuperarse.

Si alguna vez tienes conocimiento de una situacion de abuso sexual, tienes la
responsabilidad de contarlo para poder poner fin a la situaciéon de abuso, apoyar a
quien lo esté sufriendo y prevenir que el abusador vuelva a abusar de otras personas
con la correspondiente respuesta judicial.

En ese caso, aqui van algunas cosas que puedes decirle a alguien que esta
sufriendo un abuso sexual:

* Te abrazo y lo siento.
* Te creo.

* No es tu culpa, toda la culpa y la responsabilidad son del abusador. Ademas,
toda la sociedad cumple una funcidbn muy importante para identificar, evitar y
prevenir las situaciones de abuso sexual.




* Sufrir un abuso sexual no es una vergiienza, la Unica vergiienza es ejercerlo o
conocerlo y guardar silencio.

* Necesitas encontrar a alguien en quien confiar para poder contarselo.

* No debes guardar ningln secreto que te haga sentir mal, sea cual sea.

* Las précticas sexuales entre menores y adultos son violencia y estan mal.
* Nadie deberia tocar tu cuerpo sin tu consentimiento. NADIE.

* Nadie es responsable de las consecuencias de contar el abuso.

* Puedes recibir ayuda profesional.

* Puedes recuperarte de la experiencia.

* Puedes volver a sentirte bien y a confiar.

El abuso sexual no tiene nada que ver con el sexo positivo y consciente, es un
enemigo. El abuso sexual es violencia, es un delito.

El abuso sexual se puede sanar con ayuda profesional psicoldgica.

No es ninguna verglienza pedir ayuda, jno lo olvides nuncal!
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Quizéa hayas oido hablar mas de las infecciones de transmisién sexual o ITS, pero en
este libro vamos a hablar de infecciones de transmision genital o ITG.

¢Por qué? Pues porque, como hemos visto, la sexualidad va mas alla de los genitales



y, en esta ocasion, de lo que estamos hablando es de infecciones que se transmiten a
través del contacto genital (vulva, vagina, pene, ano). Podemos tener sexo sin
necesidad de contacto genital o sin contacto directo, sin desnudarnos, practicando
petting, por ejemplo, ¢no?

Estar bien informado es la mejor manera de cuidar la salud sexual, porque permite la
toma de decisiones responsables y conscientes y adoptar las medidas adecuadas para
cada practica sexual que decidas compatrtir.

Hay distintos tipos de ITG, y todas pueden afectar a chicos y chicas que practican sexo
genital sea cual sea su edad, sexo, orientacién, raza, capacidad o cultura.

Las ITG pueden ser causadas por hongos, bacterias, virus,



protozoos y otros parasitos microscopicos Algunas infecciones

pueden conducir a enfermedades; no todas, solo aquellas que

impactan negativamente sobre drganos, tejidos y funciones del

organismo Se consideran enfermedades de transmision genital

aquellas en las que los genitales son la forma mas relevante de
infeccion.

Las ITG mas comunes son:

’ * Sifilis. Una infeccion que provoca llagas en el &rea genital que no suelen ser
dolorosas, pero el contacto con ellas a través de vulva, vagina, pene, ano o boca es
una via de contagio. Puede tener complicaciones graves si no se trata adecuadamente.

’ * Clamidia. A veces no muestra sintomas, pero puede presentar problemas
MAas graves si no se trata. ldentificada a tiempo, se cura facilmente con antibiéticos. Por
eso, es importante evitar relaciones de riesgo y hacerse las pruebas de control en caso
de haberlas mantenido.

! ‘ Herpes. Provoca llagas en genitales y boca que aparecen y desaparecen y
gue suelen ser molestas y dolorosas. Se contagia por contacto con dichas llagas. Por lo
general, no acarrea problemas de salud.

! ‘ Hepatitis B. Una infeccién grave del higado que no tiene cura. Sin
embargo, puede prevenirse a través de una vacuna y teniendo sexo con proteccion. Se
contagia por contacto con el semen, secreciones vaginales, sangre y orina. No se
contagia por contacto con la saliva, asi que no puedes contraerla por darte un beso,
compartir alimentos, bebidas o cubiertos.



Gonorrea. Afecta sobre todo a personas de entre veinte y treinta afios. Se
contagia, principalmente, por mantener sexo vaginal, anal u oral sin proteccién, ya que
la bacteria esta en el semen y en las secreciones vaginales. También por tocarte los
0jos si tienes secreciones infectadas en la mano.

Virus de inmunodeficiencia humana (VIH). Es un virus que
ataca al sistema inmunitario, el encargado de protegernos de las infecciones, y que
puede causar sida (sindrome de inmunodeficiencia adquirida). Pero VIH y sida no son
lo mismo. El tratamiento para el VIH ralentiza la destruccion de células y permite a las
personas infectadas tener unas buenas condiciones de salud durante afios. El VIH se
encuentra en el semen, en las secreciones vaginales, en la sangre y en la leche
materna, e ingresa en el cuerpo a través de las heridas de la piel y de las mucosas
(vagina, uretra del pene o recto). No se contagia por contacto con la saliva, asi que no
puedes contraerlo por darte un beso, compartir alimentos, bebidas o cubiertos.

Virus del papiloma humano (VPH). Es la infeccién de transmision
genital mas comun y existen mas de doscientos tipos distintos. Por lo general, es
inofensivo y desaparece solo, pero algunos VPH pueden provocar verrugas genitales o
cancer. Se contagia por contacto entre los genitales, boca-genitales o garganta-
genitales. La infeccién por VPH no tiene cura, pero puedes prevenir algunos de los
virus a través de una vacuna. En la consulta médica pueden quitarte las verrugas de
manera sencilla y los casos de riesgo pueden ser tratados antes de derivar en un
cancer. Por eso es fundamental hacerse examenes con regularidad.

Ladillas. son piojos presentes en el vello pubico cuyas picaduras generan
una gran picazén y/o manchas oscuras en el &rea genital. Pueden verse si te acercas
mucho o usando una lupa. También sus huevos o liendres. Puedes sentir un gran
cansancio e irritabilidad. Se eliminan facilmente con los productos adecuados que
encontraras en la farmacia.




Las practicas sexuales con un mayor riesgo de transmision de
ITG son:

* Penetracion pene-vagina sin preservativo.
* Penetracion pene-ano sin preservativo.

* Sexo oral sin preservativo o barrera bucal: lamer vulva, pene o ano con la lengua o
con la boca. Si hay contacto con el semen, el riesgo es aun mayor.
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La mejor forma de evitar las ITG es utilizar el preservativo
en toda practica sexual. El preservativo, ademas, previene el embarazo.

Si se detectan a tiempo, la mayoria de estas infecciones tienen solucién. Pero si no se
tratan, algunas pueden ocasionar serios problemas de salud. Por eso, si sientes
picores, escozor o dolor en los genitales, identificas verrugas o bultos, sientes mas
ganas o dolor al hacer pis y/o flujo de color, aspecto u olor diferente al habitual, pide
una cita médica. La mayoria de las infecciones se tratan facilmente con medicacion.
Algunas infecciones no presentan sintomas, por eso son importantes las revisiones
médicas y, sobre todo, utilizar medidas preventivas.
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Recuerda que debes acudir a tu médica de referencia si has mantenido relaciones
de riesgo y que seré ella quien pueda darte la informacion detallada sobre las pruebas
y los tratamientos adecuados.

iQue nunca te frene la vergienza de tener una posible ITG, es mucho mejor tratarla a
tiempo! jConfia en las profesionales de la salud!
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El ciclo menstrual no es algo que ocurra en nuestro cuerpo solo para
reproducirnos. El ciclo menstrual forma parte de nuestra salud y esta considerado el
quinto signo vital, como la presion arterial, la frecuencia cardiaca, la frecuencia
respiratoria o la temperatura. Es muy importante que tanto chicas como chicos
entendamos el funcionamiento del ciclo menstrual en todas sus fases.

Una chica puede quedarse embarazada desde su primera ovulacion (dias previos a la
primera menstruacion o menarquia). Una vez se activa el ciclo menstrual, aunque este
aun no sea regular, la concepcion puede ocurrir. Y sera posible solo durante la
«ventana fértil» de cada mes.

La ventana fértil son los dias del mes en los que puede ocurrir un embarazo. Son
la suma del dia de la ovulaciéon (el 6vulo tiene una vida de 24 horas) y los cinco dias
previos, en los que, gracias a unas condiciones vaginales concretas (secrecion/moco
cervical como clara de huevo, temperatura basal y PH alcalino), los espermatozoides —
en caso de haber tenido coito vaginal sin proteccion— pueden vivir en el canal cervical.
Una vez el 6vulo sale del ovario, los espermatozoides viajan del canal cervical hacia la
trompa uterina en su busqueda y puede ocurrir la fecundacion que llevaria a un
embarazo.

Un fluido corporal compuesto por sangre, agua, células muertas del endometrio, lipidos,
proteinas y hormonas como la progesterona.



No. El embarazo solo puede ocurrir cuando se practica sexo con penetracion pene-
vagina sin proteccion durante los dias fértiles de cada mes.

Seria posible si tus dias de sangrado menstrual se alargasen hasta los dias de ventana
fertil.

Por supuesto que si, siempre que te apetezca. Ademas, tener sexo durante los dias de
menstruacion tiene beneficios, ya que con el placer liberamos oxitocina, endorfinas,
dopamina..., sustancias que funcionan como analgésicos naturales en caso de tener
dolor menstrual. Las contracciones uterinas que tienen lugar con el orgasmo también
alivian las que se producen para liberar el sangrado.

Es posible que tener sexo con la regla te dé vergliienza o asco. Eso es porque el
patriarcado ha invisibilizado y desnaturalizado los fluidos corporales de las chicas.
¢Acaso nosotras no sudamos, no hacemos pis, no eyaculamos ni sangramos? Claro
gue si, porque estamos vivas. Sin embargo, parece que si lo hacemos nosotras es
asqueroso, pero ellos lo pueden hacer con total tranquilidad. ¢ Cuantas veces has visto
a un tio mear, escupir, sudar o eyacular? Me atrevo a pensar que unas cuantas veces...
iPues nuestros fluidos también existen! jNuestra sangre menstrual no es algo de lo que
avergonzarse, no es sucia, forma parte de estar vivas!

La reproduccion esta integrada en nuestra sexualidad, pero el sexo es mucho mas que
la reproduccion. El sexo como experiencia de placer es tan antiguo como la humanidad.
Pero la vision estrecha de la sexualidad influida por la cultura, el porno mainstream
como (des)informacion y los mitos del amor roméntico la llenan de prejuicios que nos
impiden derribar los muros para disfrutar sin tanto miedo, solo con responsabilidad,

seguridad, confianza y mucha alegria.
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Los meétodos anticonceptivos cumplen dos funciones: prevenir las infecciones de
transmision genital y los embarazos no deseados. Podemos agrupar los distintos
meétodos disponibles en varios grupos:

Métodos de barrera

’ ‘ Preservativo. Funda de latex o poliuretano fina y resistente que recubre el
pene y actla como barrera impidiendo la salida de los espermatozoides. El preservativo
(también el vaginal) es el Unico método anticonceptivo que previene las
infecciones de transmision genital, ademas de prevenir embarazos no deseados. Es
de un solo uso. Eficaz, facil de conseguir y econémico. jLa opcion preferente en todas
las relaciones sexuales con pene!

, ‘ Preservativo vaginal. Funda prelubricada de poliuretano (méas
consistente que el latex) con un anillo flexible en cada extremo. El mas pequefio se
introduce en la vagina, quedando adaptado al cérvix, y el anillo mayor queda en el
exterior y sirve de barrera en la entrada a la vagina. Su utilizaciéon requiere de mayor
habilidad que el preservativo para el pene, aunque su eficacia es similar. Es mas caro.



’ ‘ Diafragma. Pieza flexible de latex o silicona, de forma semiesférica, que se
coloca en el fondo de la vagina con espermicida que impide que el semen alcance el
cérvix. Es reutilizable, hay que lavarlo y conservarlo adecuadamente. jCuidado!
iProtege de embarazos, pero no protege de ITG!

Cuadro de latex o barrera bucal. Superficie de latex o poliuretano
gue se usa entre la boca y la vagina o el ano para protegerse de las ITG en la practica
de sexo oral. jPractica sexo oral seguro!

Métodos hormonales



Estos tienen un poco mas de complejidad. Requieren prescripcion médica y tienen
efectos sobre la salud de las chicas, al inhibir la ovulacién. También pueden aparecer
efectos secundarios durante las primeras semanas de uso, como nauseas, dolores de
cabeza o sensibilidad en los pechos. jPide toda la informacién! Y con ella sobre la
mesa, tu decides tus pros y contras. jNo olvides que ninguno de estos métodos
protege de las

’ * Pildora. Pastillas que impiden la ovulacién y, por tanto, un embarazo. Se
ingieren diariamente durante tres semanas y, durante la cuarta semana de descanso,
aparecera un sangrado por deprivacion hormonal que no se considera menstruacion,
ya gue no ha habido ovulacion.

’ * Anillo vaginal. Aro flexible que contiene hormonas que son absorbidas por
la mucosa de la vagina. Se coloca en la vagina durante tres semanas, se saca después
y, durante la cuarta semana de descanso, aparecera el sangrado por deprivacion
hormonal.

’ * Parche. Es una especie de tirita que contiene hormonas que son absorbidas
a través de la piel. Se usa un parche nuevo a la semana, durante tres semanas. La
cuarta semana aparecera el sangrado por deprivacion hormonal.

! ‘ Implante subdérmico. varilla flexible de unos cuatro centimetros que se
coloca debajo de la piel, en el antebrazo, y libera hormonas que evitan el embarazo
durante tres afios.
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’ “ Inyectables. Inyecciones mensuales o trimestrales que evitan la ovulacion.

En ocasiones, tras dejar su uso pueden pasar entre seis y doce meses para recuperar
la ovulacién.

! " DIU. Dispositivo pequefio en forma de T que se coloca en el interior del Gtero.

Hay dos tipos: DIU hormonal (dura cinco afios) o DIU de cobre (dura diez afios y no
inhibe la ovulacion).



Métodos quirurgicos

ilmportante! Pueden ser irreversibles o permanentes.

Vasectomia. Los conductos deferentes del hombre se bloquean impidiendo
gue los espermatozoides formen parte del semen.

Ligadura de trompas. Las trompas uterinas se bloquean de forma
permanente para evitar que el 6vulo sea alcanzado por los espermatozoides. Si se
deseara buscar un embarazo futuro, se tendria que recurrir a técnicas de reproduccion
asistida.

iMencionemos los métodos naturales!

No son recomendables ni seguros en determinadas edades, porque requieren una
profunda comprension y seguimiento, ya que de no ser asi suponen un riesgo
importante. Por eso, aunque no solamos hablar de ellos a la juventud, no quiero dejar
de mencionarlos para que mas adelante sepas que existen. jAdemas, no previenen
las !

Método sintotérmico. Es un método basado en la comprension
profunda y precisa del ciclo menstrual que consiste en conocer cada mes cuando se
abre y se cierra la ventana fértil, segiin unos signos corporales concretos. Requiere un
conocimiento elevado y mucha experiencia.

Lactancia materna. Durante el periodo que dura la lactancia materna,
por cambios hormonales, se detiene la ovulacion y, por tanto, la menstruacion. Pero no
se puede prever cuanto tiempo tardara en volver una nueva ovulacion tras el embarazo
y el parto y, por eso, puede haber riesgo de embarazo.
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Por la informacion sexual patriarcal que hemos recibido, parece que un embarazo es
cosa solo de chicas. Pero Un embarazo es cosa de dos y ambas partes son
responsables. Ahora bien, solo una de ellas puede tomar las decisiones finales
sobre su propio cuerpo.

Si has tenido relaciones de riesgo deberas acudir a una farmacia lo antes posible para
conseguir la anticoncepcion de emergencia, conocida como la pildora del dia
después. La anticoncepcion de emergencia es mas eficaz si la tomas dentro de las 24
horas siguientes a las relaciones sexuales de riesgo, aunque pueden prevenir el
embarazo hasta 72 horas después (sin embargo, la eficacia baja a medida que se
retrasa la toma). Esta pildora no es abortiva, es simplemente un medicamento
hormonal que impide o retrasa la ovulacién y en la mayoria de los casos evita el
embarazo, pero nunca lo interrumpe. No produce ningun problema o lesion en el
embrién en el caso de que hubiera ya un embarazo.



Ante un embarazo no planificado, lo primero seré decidir si es un embarazo deseado o
no deseado para valorar entre las tres opciones posibles.

Sea cual sea la decision que tomes, vas a estar bien y hay personas que te
pueden acompaiiar y ayudar en el proceso.

@ Una opcion podria ser continuar con el embarazo y, después de entre 37 y 42
semanas de gestacion, tener y criar un bebé.

@ Otra opcidn sera acceder a la interrupcion voluntaria del embarazo (aborto), que,
gracias a la lucha del movimiento feminista, en Espafia es legal, libre, segura y
gratuita. En tu cuerpo mandas y decides ta.



@ Por ultimo, tienes la posibilidad de la adopcién. La adopcion es un contrato legal
en el que acuerdas dejar al bebé bajo el cuidado de otra persona o familia de manera
permanente.

Ninguna de las opciones hace que merezcas ser juzgada, castigada o
avergonzada. Es muy importante que tengamos toda la informacion sexual en nuestro
poder para tomar decisiones responsables en nuestras practicas, pero si un embarazo
no planificado ocurre, necesitaremos también apoyo, escucha, sostén y ayuda.

El sexo es mucho mas que penetracion. Puedes disfrutar de las caricias, de los afectos,
de los sentimientos y de una buena comunicacion con tu pareja sexual y decidir
conjuntamente qué opciones tenéis (tanto de practicas como anticonceptivas) para
poder vivir el sexo con seguridad, con tranquilidad y, sobre todo, con placer.

x
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Casi seria mas facil decir qué es lo que no es: el porno NO es sexo real. Es una
representacion guionizada cuyo fin no es el disfrute de quienes lo interpretan, sino la
excitacion de quienes lo ven.

Como la educacion sexual sigue siendo escasa y el porno hoy es tremendamente
accesible, este ultimo es la fuente de (des)informacion mas accesible para muchos
jovenes (y no tan jévenes, 0jo). Se llega a él a una edad demasiado temprana y sin



herramientas para separar lo que ocurre en la pantalla de lo que podria ser un
encuentro real.

iNo te creas lo que ves en el porno!
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;SABIAS QUE LA MEDIA DE EDAD
PARA EL ACCESO A LA PORNOGRAFIA
ES DE POCE ANOS?

24 QUE LA MITAD DE LOS JOVENES
HA VISTO PORNOGRAFIA ANTES

- DE L0S TRECE?




Y por si no te lo han contado (o no te has dado cuenta) el porno esta plagado de
ficciones machistas, falocéntricas y coitocentristas. Como fantasia, el porno también es
consecuencia de una cultura machista que mira al sexo a través de unas gafas
cargadas de estereotipos sexistas y que coloca en el centro del placer al hombre
heterosexual. Todas las representaciones del porno mainstream estan al servicio de
este, mostrando al resto como objetos para su disfrute.

A este panoramd, simadle este dato:
hay chicos que ven porno casi a didrio.
Algunos, incluso, se muestran preocupados
por no poder dejar de hacerlo. De entre
los que ven porno mdas d menudo, muchos no

sabrian distinguir lo que ven en la pantalla de
Sus propias experiencias y confirman dque
el porno ha influido bastante en sus
relaciones sexvadles (mas los chicos
que las chicas).

El porno deberia entenderse dentro del espacio de la fantasia y diferenciarse muy bien
de la vivencia real si queremos evitar que se traduzca en practicas violentas,
desiguales o de riesgo.

¢Sabias que...?
Algunos actores se hacen filtraciones para agrandar o ensanchar el pene antes
de una representacion.
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¢Sabias que...?
Algunas actrices toman drogas o relajantes musculares para poder practicar
dobles o triples penetraciones vaginales o anales.

g e W e B B T T a o Wa o Wra W o W

¢Sabias que...?
Existen empresas que producen semen artificial para representar eyaculaciones
mas abundantes.

g e W WA T T a S W Wa W W W

¢Sabias que...?
Las practicas representadas en el porno comercial no son las mas utilizadas en la
vida real, y algunas, incluso, no son posibles sin poner en riesgo la salud.

g e W WA T T a S W Wa W W W

¢Sabias que...?
Muchas chicas heterosexuales se excitan mas con porno entre mujeres porque
consideran el porno hetero demasiado violento.

g e W e B B T T a o Wa o Wra W o W

¢Sabias que...?
La industria del porno esta en crisis debido al porno gratuito, que es, en su
mayoria, pirata e ilegal.

Ya te habrds dado cuenta de que el porno no es un lugar en el que encontrar
respuestas. Tampoco informacion sobre sexualidad.
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Generalmente, cuando escuchas hablar de porno sueles hacerlo en referencia al porno

o comercial, en su mayoria los conocidos como , una pornografia
ilegal, no ética que se consume de forma masiva por ser gratuita y de facil acceso, ya
gue no tiene ningun control. Este tipo de pornografia estd cargada de violencias,
desigualdades y discriminaciones que distorsionan enormemente el imaginario erético
de la sociedad.

Al ver porno de las grandes plataformas gratuitas de internet, se fomenta:

* Unas condiciones de trabajo precarias que no tienen en cuenta la salud y el
bienestar de las actrices y los actores.

* Una representacion sexual que no contempla el placer de todas las personas por
igual.

* Précticas violentas, irreales y de riesgo.

* El sexismo.

* La ausencia de consentimiento.

* La difusién sin consentimiento de imagenes explicitas que actores y actrices porno
rodaron para una productora/plataforma concreta y no para su consumo masivo,
ilimitado y sin control de edad.

* La no comunicacion y la falta de responsabilidad emocional.

En contraposicién, existe también una pornografia ética que naturalmente es de
pago y cuenta con la figura de las asesoras de intimidad, que velan por el bienestar
emocional de las actrices y actores durante el rodaje. Si vas a ver porno, asegurate de
apoyar iniciativas que promuevan imaginarios sexuales positivos donde el placer, el
deseo, la empatia y los cuidados sean protagonistas.
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Aprendemos a edad temprana que el sexo es un tema tabu y pasamos, si acaso, de
plantear preguntas espontaneas fruto de la curiosidad al silencio total en pocos afios.
Poder acceder con facilidad a cualquier tipo de informacidn a través de internet puede
ser una ventaja para algunas cosas, pero no para la educaciéon sexual. «¢Por qué?»,
pensaras. Porque como fuera de la red no encontramos informacién de calidad acerca
de las sexualidades, las y los adolescentes quedan desprotegidos ante el contenido
infinito no ético y dafiino con el que se van a topar.

La pornografia construye deseos, y el imaginario sexual en la
adolescencia es tremendamente moldeable. Si el deseo sexual en esta etapa se
alimenta de imagenes de desigualdad sexual, violentas, denigrantes hacia la mujer o
exentas de responsabilidad (como el no uso de preservativo, por ejemplo), se corre el
riesgo de crecer sin entender que el sexo debe ser un espacio de cuidados mutuos en
el que escuchar las preferencias y los limites de las personas con las que nos
relacionamos.

Pero el porno no es el problema. El porno es un formato, un tipo de representacion
audiovisual para publico adulto. Asi que el problema no es el porno, sino qué
tipo de porno. El problema es la pornografia que se representa, pero también que
esta sea considerada una fuente de informacién. Segun una encuesta de la ONG Save
the Children, el 30 por ciento de los jévenes ve en el porno su principal medio de
aprendizaje, el 54,1 por ciento saca ideas para sus propias experiencias sexuales y el
54,9 por ciento desea poner en practica lo que ha visto. Datos que ganan peso cuando
sabemos que siete de cada diez jovenes de entre trece y diecisiete afios consume
pornografia de forma frecuente y que mas de la mitad tuvieron su primer contacto con



contenido sexual explicito entre los seis y los doce afios.

El porno esta ahi. No lo podemos obviar ni negar. Consumir pornografia sin educaciéon
sexual previa influye en el desarrollo personal de los jovenes y refuerza, ademas,
conductas de riesgo relacionadas con la sumision de la mujer, con el no uso del
preservativo (el 46,1 por ciento no utiliza siempre métodos de proteccion y el 13,7 por
ciento no lo hace nunca), con practicas violentas (como las dobles o triples
penetraciones anales) o con perder el control sobre la difusion de contenido intimo al

compartir con otras personas fotos o videos de caracter sexual (como en el sexting
o en Videochats).

El acceso al porno es una realidad. Seguro que conoces a muchas personas que lo
consumen. Por eso es urgente crear espacios de educacidon sexo-afectiva en los

que poder hablar sobre cuerpos, cOnsenso, deseo, diversidad, placer,

afectividad... Y una asignatura de educacién sexual obligatoria con un profesorado
especializado!

Ya hemos hablado de la representacion sesgada de las practicas sexuales que
encontramos en el porno: heterosexualidad general (salvo que busques categorias
«alternativas», e incluso estas estan pensadas generalmente para excitar al hombre
heterosexual), coitocentrismo o protagonismo de lo genital (sin integrar el cuerpo global
como elemento erotico), sexo mecanico y coreografiado, masculinidad hegemonica y
corporalidad normativa. En este sentido, parece que los adolescentes homosexuales y
bisexuales son mas criticos y conscientes de que la pornografia poco se parece a la
realidad, quiza porque en el porno no encuentran referentes y les resulta
evidentemente ajeno. La gran mayoria de los adolescentes coincide en que la
pornografia es, a veces, violenta, pero son las chicas y jévenes de género no binario
guienes lo tienen mas claro.

¢Hablariamos de los mismos riesgos si el porno representara escenas sexuales
diversas, realistas, responsables y placenteras para todas las personas? ¢ Si mostrara
encuentros donde la comunicacion sexual y el consenso estuvieran presentes? ¢ Si
hiciera uso de los métodos anticonceptivos o explicitase los controles de ITG que
siguen actrices y actores en caso de no usarlos? ¢ Si mostrara diversidad corporal real?
¢ Si fuera respetuoso con los y las profesionales que participan, cuidando sus

condiciones y su salud emocional? ~ ESto es porno ético.



La solucién no pasa por prohibir el porno, porque antes o después los jovenes podran
acceder a él, sino por fomentar a través de la educacion, la reflexion y el ejemplo adulto
una actitud critica ante la informacién que reciben. Porque estas herramientas seran los
pilares fundamentales en la vida adulta.

Ya que la informacion sexual la vas a encontrar entre tus amistades, en casa, en el
colegio, en internet, en las redes sociales y en la pornografia, molaria que lo que
encuentres sea de calidad y que contribuya a una vivencia saludable de tu sexualidad.
En realidad, jlas adultas tenemos pendiente el gran reto de mejorar la relacion con
nuestra sexualidad para poder después transmitirlo!

Pero no olvides dos cosas. La primera, que el sexo consciente y placentero no puede
ser una interpretacion. La segunda, que la educacion sexual es la Unica herramienta
para cuestionar el porno comercial y separarlo de una vivencia saludable del sexo.

La educacion sexual es, de hecho, un derecho.

El sexo mola cuando se practica con deseo, en igualdad, con responsabilidad y buena
informacion.

Asi que...

iIVAMOS ADISFRUTARL
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Me hace feliz pensar que la joven que fui se enorgulleceria de saber que un dia
escribiria estas paginas. De hecho, creo que las habria leido con enorme curiosidad.
Tuve la suerte de vivir un clima bastante relajado con respecto a los temas sexuales,
pero no recibi una educacion sexual de manual. Aun asi, ahora disfruto de hablar de
sexo, lo vivo de manera plena, relajada y absolutamente confiada, y nunca dejo de
aprender. Por eso, como mujer adulta, pero también como profesional que ha
acompafado a cientos de personas en su camino hacia una sexualidad saludable y
plena, puedo asegurar que el mejor punto de partida es vivir «ese clima relajado».

Las adultas no lo sabemos todo y es hora de reconocerlo. Muchas viven lo sexual
desde una enorme vergienza. Pero ahora te animo a que investigues y te informes
para liberarte del taba y vivirlo sin complejos.

Deseo de corazon que esta lectura sea una via para derribar o flexibilizar algunas
barreras mentales. Y aunque mientras escribia tenia siempre en mi cabeza a la
adolescente que fui (a ella he querido hablarle), sé que esto es urgente para que
muchisimas adultas puedan liberarse de viejas cargas sexuales. Ya hemos visto que
nunca es «demasiado pronto» para la sexualidad, porque esta nos acompafa de
distintas maneras desde que nacemos. Pero tampoco es «demasiado tarde» para
atenderla y disfrutarla.

Algo que quise respetar fue la idea de que necesitamos hablar mas de placer, cambiar
el discurso y deshacernos del miedo y de la verglienza. Y esto no esta refiido con la
responsabilidad. Hay que erradicar la creencia de que hablar de sexo es como abrir
una caja de Pandora de vicios incontrolables. No, por favor. La prevencion, sin



estigmas, es una parte esencial de la educacion sexual, pero no mas que hablar de
placer y diversidad con un tono alegre y despreocupado.

Ojala la sonrisa que tengo mientras cierro estas paginas sea contagiosa. Te deseo una
vida sexual en la que reine el placer, el cuidado, la comunicacion y el bienestar. A
veces, contigo. Otras, compartida. Pero en la que también haya espacio para las
dudas, las preguntas y los cambios que sin duda vendran. La sexualidad es dinamica,
evoluciona como lo haces ta. Ojala sepas que, si en algin momento estas mal, puedes
contar con personas que te acomparfen, ya sean profesionales o un entorno de
confianza. Ojala puedas hablar sobre sexo sin bajar la voz.

La sexualidad es salud y el sexo es placer, ante todo.
Y, déjame adivinarlo, nadie te lo ha contado.
Pero ahora que te lo cuento yo... jte toca correr la voz!
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Amor propio, relaciones, porno, consentimiento y sobre todo...
iplacer! Una guia de educacion sexual inclusiva y en positivo que
resuelve sin tabues todas las dudas de los adolescentes.

SONIA ENCINAS

SEXO

SEX0 CONSCIENTE

Amor propio, relaciones, porno, empoderamiento, consentimiento y, sobre todo...,
iplacer!

«Muy bien, ya sabemos cémo poner un conddén en un pene y como prevenir infecciones de

transmision genital. Pero jen serio no nos vais a contar nada mas?».

i{Como puedo aprender a querer mi cuerpo? ;Es normal tener fantasias sexuales? ;Es malo
masturbarse mucho? ;Es malo no masturbarse nunca?;Cémo puedo saber si me gustan los
chicos, las chicas o todxs? ;Como puedo tener relaciones que me hagan sentir bien? ;Qué debo
saber sobre el sexo entre chicas? ;Es el porno un reflejo de la realidad? Y, sobre todo, ;por qué

nadie nos habla del placer?

Por fin una guia de educacion sexual inclusiva y en positivo que nos explica todo lo que

debemos saber (y que nadie se atreve a contarnos) para disfrutar de nuestra vida sexual.
Si vas a tener sexo...

Hazlo con informacion.



Hazlo con permiso.

Hazlo con placer.

En este libro encontraras todo lo que siempre quisiste saber sobre:

- Sexo y género: jen qué se diferencian?

- El sexo y el placer: ;qué son las fantasias sexuales?

- Los orgasmos: ;como se llega hasta ellos?

- La masturbacion: ;por qué nos masturbamos?

- La virginidad: mitos del patriarcado

- El consentimiento y el abuso: como identificarlos

- Infecciones de transmision sexual: jcomo las prevengo!?

iY muchas cosas mas!



Sonia Encinas es periodista, coach, sexdloga, experta en género y educadora menstrual.
Colaboradora en medios como El Pais, Elle, Marie Claire y los canales de Atresmedia. Es autora
de Feminidad salvaje, El nifio que queria dar abrazos 'y Sexo afectivo. Siempre tuvo una enorme
curiosidad por la sexualidad y, con 15 afios, al ver que nadie habia resuelto sus dudas acerca del
sexo, decidi6 empezar a investigar. Le encanta reflexionar y compartir informacion a través de

Instagram, donde cuenta con 45.000 seguidores.
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