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Las cosas claras: este es un libro de sexo

Sexo es una palabra con muchos significados. Lo mismo sirve para definir la condicion
de ser hombre o ser mujer que sirve para llamar a los 6érganos sexuales o que se usa para
referirse a las practicas eroticas. De todo esto vamos a hablar en este libro.

También vamos a hablar de sexualidad, que es como vivimos cada uno de nosotros el
ser hombre o mujer. Aqui estaria incluido cémo nos expresamos, nuestra orientacion
sexual, nuestros gustos...

Sexualidades hay muchas, y todas son igual de validas. De la misma manera que cada
uno tenemos nuestra personalidad, cada uno tenemos, también, nuestra sexualidad. Hay
personas que te caen mejor que otras porque vuestras personalidades son mas
compatibles. Pero eso no quiere decir que las otras personas, aquellas con las que no te
llevas tan bien, tengan personalidades no validas. Simplemente son diferentes. Pues lo

mismo pasa con la sexualidad. No hay una sexualidad mejor que otra, todas son validas.
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Cada cosa a su momento

Sé que el sexo y la sexualidad tienen partes complicadas de entender. S¢é, también, que
en la adolescencia cada persona lleva ritmos diferentes y que lo que para algunos se
ajusta mucho a su situacion otros lo veréis més lejano porque atin no estdis en ese punto.
No pasa nada; si hay partes que no entiendes, vuelve a ellas mas adelante. Quizas dentro

de uno o dos afios cobren sentido.
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A partir de aqui, investiga

Hay tantas cosas que se pueden contar sobre sexo que no caben todas en este libro.
Cuento con eso, y mi objetivo, entre otros, es darte ideas y despertarte inquietudes. A
partir de aqui, descubre, explora e investiga aquello que mas te interese o te llame la
atencion.
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Preguntas y respuestas

Espero que este libro te dé algunas respuestas. Pero no te las va a dar todas porque las
respuestas son solo tuyas. Si que espero que te sirva para aprender algunas cosas y que te

anime a reflexionar, valorar y actuar siendo ti mismo o tii misma.

Y, sobre todo, espero que te lo pases bien leyendo.
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1.
Yo & mi cuerpo

En un libro de sexo, el primer tema que debemos tratar es el cuerpo. Nuestro cuerpo es
nuestra herramienta para la sexualidad, asi que tenemos que conocerlo bien. Y, quizés
mas importante, tenemos que amarlo porque es el nuestro y puede darnos muchas
alegrias.

Sé que, a veces, amar nuestro cuerpo puede resultar complicado. Sobre todo cuando

no coincide con la imagen que la sociedad tiene de los cuerpos «deseablesy.
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La presion social con el cuerpo

Te propongo un ejercicio muy simple. Entra en Google y busca en imagenes «mujer
joven». Y, luego, «hombre joveny. Si te fijas, las fotos que aparecen muestran a personas
muy parecidas: chicas y chicos sonrientes, ellas con pelo largo, ellos con pelo corto,
majetes, delgados, con buen cuerpo, de raza blanca y parecen todos felices.

Asi es como la sociedad nos dice que son los hombres y las mujeres. Pero asi no es
como somos en realidad. Si miras a tu alrededor, verds a hombres bajitos y a mujeres
altas, a personas gordas y delgadas, a chicas con pelo corto y chicos con pelo largo,
algunos con barba y otras con el pelo azul..., y asi un montén de formas de ser
diferentes.

Tener un cuerpo que no se ajusta a la imagen de hombre y de mujer que nos marca la
sociedad es lo mas normal. Quiero decir que lo dificil es cumplir con ese estereotipo que
muestra una Unica forma de ser cuando las personas somos tan diversas. Pero, a pesar de
ello, muchas personas se sienten mal por no cumplir con esa expectativa porque esa
imagen es la que define, segun marca la sociedad, a las personas que son atractivas y
deseables.

Pero resulta que esto ultimo es mentira: todas las personas somos seres deseables,
todos somos atractivos. Y no estoy pensando en eso de que la belleza esta en el interior,
no. Me refiero a que igual que todos somos diferentes, los gustos también son diferentes,
cada uno tiene el suyo, y lo que a ti te parece feo a otra persona puede parecerle
hermoso.

Te cuento algo (empiezo con las confesiones). Cuando tenia dieciséis o diecisiete anos
no me gustaban nada mis pies. En verano, jamas me ponia sandalias. Siempre con zapato
cerrado. Afios mas tarde descubri que a mucha gente mis pies les parecian bonitos... jy
sexis!

Si, de acuerdo, hay una idea comun de lo que es la belleza y hay personas que (casi)
todos coincidimos en que son bellas. Pero eso no significa que las que son diferentes no

lo sean. La belleza es algo subjetivo.

.SABIAS QUE?
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Los cientificos han estudiado objetivamente la belleza con el fin de definir (o al menos intentarlo) como es
una persona bella. La principal caracteristica que encontraron en la belleza era la simetria en el rostro y que
cumpla con unas determinadas proporciones (por ejemplo, que la anchura de un ojo sea equivalente a la
distancia entre los dos 0jos).

No empieces a medirte ahora el ojo, /eh? Esto no es mas que una curiosidad. Qué es bonito o feo es algo
que depende de la opinion de cada uno.

Pero es cierto que la sociedad ejerce presion sobre codmo tenemos que ser. Los chicos
deben ser altos, fuertes y seguros. Las chicas, delgadas, guapas y simpaticas. Si vemos
series, peliculas, anuncios..., las mismas imagenes se repiten.

Bah, qué topico todo, ;no te parece? Topico, limitador y aburrido.

Hay muchas formas de ser hombre y de ser mujer. Todas ellas son validas. Nadie es
mas hombre por ser mas alto, més fuerte y mas seguro que otro. Nadie es mas mujer por
ser mas delgada, mas guapa y mas simpatica.

Ademés, en este momento de tu vida tienes otra particularidad: durante la
adolescencia el cuerpo experimenta cambios. jQué te voy a contar que no estés viviendo
en tus propias carnes! Ademads, no hay un patréon fijo. Hay chicos y chicas que se
desarrollan antes y otros que lo hacen mas tarde.

Es normal que en estos momentos haya cosas de tu cuerpo que no te gusten. Entre los
estereotipos sociales y los cambios repentinos, hay un reto interesante que es gustarse
uno mismo. Ese es el objetivo, ;de acuerdo? «Yo & mi cuerpo» es el titulo de este
capitulo, y lo es por algo.

En cierta ocasion, Pedro (dieciséis afos) me contd que Raquel no habia querido salir
con €l, pese a que le gustaba, porque sus amigas le decian que como podia salir con un
chico que estaba gordo. Recuerdo también que Elena (quince afios) tenia muy claro que
no iba a enamorarse nunca de un chico que fuera mas bajo que ella. Y Elena mide 1,75
m.

La presion respecto al fisico no solo nos afecta a nosotros mismos, sino que también
valoramos a los demas segliin esa imagen impuesta. En el caso de Raquel, ademas, se
dejé influir por lo que opinaban sus amigas. La presion social viene por varios sitios.

Con todo esto lo que quiero decir no es que tengas que cambiar tus gustos.
Simplemente que seas consciente de esta presion social por la imagen y de lo absurda

que es, porque todos y todas somos diferentes.
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SABIAS QUE?

Se llama gordofobia a la discriminacion cotidiana que sufren las personas con sobrepeso.

SI TE INTERESA AMPLIAR

Hay mucha informacién sobre la presion social que sufrimos respecto a como han de ser nuestros cuerpos
(trastornos como la anorexia o la bulimia son consecuencia de ello). Para contrarrestar esta presion, surgen
movimientos, como el body positive, que pretenden mostrar las realidades del cuerpo humano. Busca la

etiqueta #bodypositive en internet o en las redes sociales.
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Vamos a responder algunas dudas

Bueno, hecha esta defensa a favor de la diversidad y la autoestima (ja tope!), y como lo
que he dicho al principio es que tenemos que conocer nuestro cuerpo, vamos a responder

algunas preguntas concretas sobre el cuerpo relacionadas con el sexo. Vamos allé.

¢ Cudl es el tamaiio normal del pene?
Antes de dar ese dato, vamos a comentar algunas otras cosas de este érgano genital.

El pene, en su parte externa, esta formado por:

Glande: también se le conoce como la cabeza o la punta del pene.

Tronco: parte que se extiende desde el glande hasta el abdomen.

Prepucio: capa de piel que cubre el glande.

Frenillo: pliegue de piel que une la parte inferior del glande con el prepucio.

Internamente, en el pene encontramos arterias y venas que son las responsables de su

funcionamiento:

e Uretra: conducto a través del cual pasa la orina y el semen para su salida al exterior
a través del meato uretral situado en el glande.

e Cuerpos cavernosos: dos columnas que se extienden a lo largo del pene y que se
llenan de sangre durante la ereccion.

e Cuerpos esponjosos: columna que se extiende a lo largo del pene, en la parte

inferior, y cuya funcion es evitar que la uretra se comprima durante la ereccion.

Aunque anatdémicamente es mas complejo, con esto tenemos suficiente. Ademas, en
clase de biologia seguro que habéis hecho una descripcidon mas completa.

A partir de esta descripcion comun, luego los penes son muy diferentes: los hay rectos
y torcidos, los hay de grosor uniforme (como si fuera un tubo), otros con la base mas
ancha y otros con la base y la punta més estrechas, y los hay con el glande mas o menos
grande.

También hay penes circuncidados (se corta el prepucio para facilitar la salida del

glande) o sin circuncidar.
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Y llegamos al tamafio. El tamafio del pene es variable. Para empezar, depende de si
esta en reposo o en ereccion. Hay algunos que cambian mucho de un estado a otro (y que
duplican incluso su tamafio) y hay otros que varian menos.

De la misma manera que los penes pueden tener formas diferentes, también son
diferentes en cuanto a tamafo, tanto en longitud como en grosor. Pero que un pene sea
mas grande o mas pequeiio no significa que sea mejor o peor. Ni tampoco te va a dar
mas placer por ser mas grande o va a hacer disfrutar mas a tu acompanante. El tamafio,
de verdad, no es tan importante.

Pero sé que, a pesar de todo lo que diga, el tamafio sigue siendo un dato que interesa.
Asi que aqui lo tienes: el tamafio medio del pene en reposo estd alrededor de los nueve

centimetros y, en ereccidn, sobre los trece centimetros.

TEN EN CUENTA

No existen ni pastillas ni cremas para aumentar el tamafio del pene. El pene no es un musculo, por lo que no
hay ejercicios para desarrollarlo. Si ves algo por internet que asegura que va a hacer que crezca, no te lo

creas.

JY cudl es el tamaiio normal de una vagina?

Esta pregunta normalmente no nos la hacemos. Nos preocupamos mucho por el tamafio
del pene y muy poco por el de la vagina. A ver, tiene su explicacion: los genitales
masculinos estan muy a la vista, son mas evidentes.

Pero, volviendo a los genitales femeninos, una vagina mide entre unos siete y unos
diez centimetros. Pero, en realidad, las dimensiones varian de una mujer a otra y a lo
largo de la vida (por ejemplo, depende de si se han tenido hijos o no). Con la excitacion
sexual, el tamafio de la vagina también crece y durante la penetracion se adapta al

tamarfio del pene.

(Mi pene es normal?
Con lo que hemos visto en la primera pregunta, la conclusion es que hay mucha variedad
en cuanto a penes, de modo que lo mas probable es que tu pene sea perfectamente

normal.
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Tuve un novio que me contd que, al darse cuenta de que tenia una linea a todo lo largo
del pene y que continuaba por el perineo hasta el ano, pensé que le habian operado de
pequetio y nadie se lo habia dicho. ;Has visto esa linea que te comento? A lo mejor no,
porque en algunos chicos es practicamente invisible. Esa linea se llama rafe perineal y
no es, por supuesto, debida a ninguna operacion. Se forma durante el desarrollo fetal, al
unirse dos partes para formar pene y escroto.

También puede pasar que el tono de la piel en la zona del pene sea diferente, quizas
mas oscura. Esa piel estd mas pigmentada que en otras partes del cuerpo y puede,

incluso, que haya algunas partes del pene con un tono y otras, con otro.

TEN EN CUENTA

Durante la adolescencia, los cuerpos estdn cambiando y no todos lo hacen a la vez o al mismo ritmo. A lo
mejor hay algin compaiiero que, con la misma edad, se ha desarrollado antes. Pero eso no significa que ti no

vayas a hacerlo, solo que llevas otro ritmo.

JEs recomendable ser circuncidado?

La circuncision es la extirpacion de la piel que cubre la punta del pene y se realiza por
motivos religiosos, culturales o médicos. En este ultimo caso, lo habitual es hacerla
cuando el prepucio es estrecho y dificulta la salida del glande (a esto se le llama fimosis)
o cuando se tiene el frenillo corto y eso dificulta el deslizamiento del prepucio hacia
abajo.

Si esto te preocupa, puedes hacer una comprobacion fécil: con el pene erecto baja la
piel completamente hasta dejar libre el glande (debe quedar por debajo del borde). Si
esto lo puedes hacer sin dolor ni molestias, no parece que haya ningun problema. Si, por
el contrario, no lo consigues o te duele bastante al hacerlo, creo que debes acudir a tu
médico para que valore tu caso.

Un pene circuncidado puede tener una cierta ventaja respecto a la higiene. Al no tener
esa piel, que es mas larga y que hace como repliegues, no hay recovecos y la higiene es
mas sencilla.

Hay estudios cientificos que dicen que con la circuncision disminuye el riesgo de
algunas infecciones de transmision sexual. Pero hay otros que dicen que no es asi. Asi

que en este sentido no hay una clara ventaja de una situacion respecto a la otra.
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Por otro lado, cuando el pene esta circuncidado, el glande queda permanentemente en
el exterior, y eso hace que pierda sensibilidad.

En definitiva, es recomendable, en el caso médico, cuando se detecta algin problema.
Pero no es una intervencidon necesaria para todos los chicos. Es una operacion, por cierto,

que se puede hacer a cualquier edad.

JQué diferencia hay entre la vagina y la vulva?
Habitualmente llamamos vagina a los genitales femeninos, pero la vagina no es mas que
una parte de esos genitales. En concreto, la parte interna.

En cambio, la vulva es la parte externa. Incluye los labios mayores, el monte de Venus

y el clitoris.

TEN EN CUENTA

Las vulvas son muy diferentes unas de otras. Algunas tienen los labios mayores mas abultados, otras tienen

los menores que sobresalen, unas son mas rectas, otras tienen formas mas sinuosas. Y todas son bonitas.

JA qué edad comienza la menstruacion?

No hay una edad fija para todas las mujeres. Lo normal es que la primera menstruacion
aparezca entre los nueve y los catorce afos, y la edad media esta alrededor de los doce
afios. Si tienes ya dieciséis afos y no la has tenido atn, consulta con un ginecologo.

La menstruacion ha estado rodeada tradicionalmente de muchos mitos. Que si una
mujer durante el periodo no podia hacer mayonesa porque se cortaba (no ella, la
mayonesa), que si no se podia bafiar en la piscina o en la playa, que si no podia hacer
ejercicio fisico... Todo eso son falsas creencias.

La menstruacion es una situacion normal de cualquier mujer. Es, ademas, una sefal de
que estd sana. Asi que con la menstruacidon has de poder hacer vida normal. Puedes tener
alguna molestia o incomodidad, pero no algo excesivo. Si te duele demasiado, tanto

como para no poder ni levantarte de la cama, consulta al médico.

;Cambia el cardcter de las mujeres durante la menstruacion?
Es un clésico oir aquello de «es que esta con la regla y estd insoportable». jVaya rabia da

eso! Pero hay una cierta base para esa frase. Ojo, no digo que sea cierta, solo digo que
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tiene una explicacion.

Las mujeres tenemos un sistema reproductivo ciclico, normalmente de veintiocho
dias, aunque se considera normal de veintiin a treinta y cinco dias. Durante estos dias se
producen diferentes fases que tienen por objetivo preparar nuestro cuerpo para un
posible embarazo. En estas fases sufrimos cambios, principalmente debido a que se nos
revolucionan las hormonas (estrégenos y progesterona).

Es por culpa de las hormonas que podemos tener cambios de humor (sentirnos tristes
sin motivo, por ejemplo), tener mas hambre y comer mas, que nos duelan los pechos
justo antes de que nos venga la regla o incluso que tengamos mayor deseo sexual.

Ahora bien, nada justifica que nos digan eso de «es que estéd con la regla», como si eso

nos desautorizara. Todos nuestros estados son validos.

,Qué es el clitoris?
El clitoris es un organo que forma parte de los genitales femeninos. Tiene una parte
externa, la punta o glande, que se asoma timidamente un poco por encima de la abertura
de la vagina. Luego tiene una parte interna que son como dos ramificaciones que se
extienden alrededor de la vagina. Es decir, del clitoris solo vemos una parte pequeiiita,
pero por dentro hay mucho mas.

El clitoris tiene unas ocho mil terminaciones nerviosas, lo que lo convierte en un
organo muy sensible. Todas esas terminaciones estan para una unica funcion: dar placer
a las mujeres.

El clitoris es, en definitiva, nuestro gran amigo.
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Esta es la parte externa

glande

_uretra

_ vagina

raiz

- bulbo

Esto es un clitoris

.SABIAS QUE?

Durante el desarrollo embrionario, los genitales masculinos y los femeninos se forman a partir de las mismas
estructuras. Asi, el equivalente al pene es el clitoris, de modo que, si para ellos en el pene (y en el glande

especialmente) es donde sienten mucho placer, para nosotras, por logica, sera en el clitoris.

cDonde esta el punto G en las mujeres? ; Hay un equivalente en los hombres?
La existencia del punto G es un tema que genera cierta polémica: ;existe o no existe?,
esa es la cuestion. Vamos a ver qué dicen sus defensores.

Para empezar, aunque se le llame punto, se trata mas bien de una zona. Se sitlia en el
interior de la vagina, a unos tres o cuatro centimetros de la entrada, en la pared delantera,
y cuenta con numerosas terminaciones nerviosas, lo que la hace muy sensible. Al tacto

hay quien la identifica como una zona un poco mas rugosa.

.SABIAS QUE?
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Se le llama punto G en honor a Ernst Grafenberg, médico aleman que hablo, alla por 1940, de una zona mas
rugosa y sensible en el interior de las mujeres.

En los hombres, se considera equivalente una zona que se encuentra en el recto, a unos

cinco centimetros del ano, en la pared delantera (y que se llama punto P).

JLas chicas orinan por la vagina?
iNo! Las chicas orinamos por la uretra, que sale al exterior por el meato uretral (esto,
igual que los chicos). El meato uretral se sitia justo encima de la vagina. Por eso
podemos ponernos un tampén o una copa menstrual (en la vagina) y orinar
perfectamente.

Los chicos si que comparten el mismo conducto (uretra) y agujerito (meato uretral)

para expulsar la orina y el semen.

¢ Como se siente un orgasmo?
Con la excitacion, el placer va aumentando progresivamente hasta ese momento maximo
que es el orgasmo, tras el cual el cuerpo, normalmente, se relaja.

Explicar como se siente un orgasmo es muy complicado porque cada persona lo siente
a su manera. Al final es como un pico de placer y ;como definirias el placer? Por
ejemplo, cuando estds comiendo algo que te gusta mucho (en mi caso, por ejemplo,
chocolate negro) y lo estas disfrutando un monton. ;Coémo lo explicas? Pues eso, muy
complicado. Lo estés sintiendo, pero no puedes explicarlo.

A nivel fisico si que se pueden dar algunas pistas. En el caso de los hombres, hay una
sefal clara que hace fécil detectar si ha habido un orgasmo: la eyaculacion (expulsion de
semen por el pene tras la estimulacion). Aunque, realmente, he de deciros que son cosas
diferentes (una cosa es tener un orgasmo y otra eyacular). Lo mas habitual es que vayan
a la vez, pero no tiene por qué ser siempre asi.

En el caso de las mujeres, no hay normalmente una sefial tan clara como en el caso de
ellos y eso nos dificulta, a veces, saber si lo hemos tenido realmente. La pista que
podemos tener es cuando se sienten contracciones involuntarias en la vagina. Esas
contracciones son sefial de que se ha llegado al orgasmo.

Otra cosa es que, unido a ese momento de maximo placer, haya personas que griten,

que tiemblen, que incluso parece que pierden el conocimiento... Son sefiales secundarias
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que exteriorizan ese placer, pero realmente no es lo que se siente durante el orgasmo.
Por cierto, que alguien grite mas no significa que esté teniendo un orgasmo mas
fuerte.

,Qué es el periodo refractario?
El periodo refractario es el tiempo de recuperacion que se necesita para poder volver a
tener una relacion erdtica. Cuando se habla de él, normalmente se hace referencia a los
hombres que, tras una eyaculacion, necesitan un tiempo para poder volver a tener una
ereccion. Ese tiempo necesario es variable y depende de diversos factores: la edad, la
pareja con la que estemos, la presion por volver a estar a punto..., entre otros.

En las mujeres, el periodo refractario no es tan largo. Es mas, muchas tienen la
capacidad de recuperarse muy facilmente tras el orgasmo, con lo que pueden seguir con
la préctica erotica e incluso encadenar varios orgasmos seguidos (lo que se conoce como

multiorgasmo). Chicas, alguna ventajilla teniamos que tener (guifio).

JLa eyaculacion es solo cosa de chicos?

Durante la adolescencia, los hombres experimentan la primera eyaculacion, es decir, la
expulsion del semen por el pene. La eyaculacion puede conseguirse voluntariamente con
estimulacion o puede que se produzca de noche, mientras duermen, y de forma
involuntaria. Esto se conoce como polucidon nocturna y pasa sobre todo durante la
pubertad.

LY las chicas? ;Eyaculan o tienen algin otro proceso similar? Pues si, también hay
eyaculacion en las mujeres.

A lo mejor has oido o visto en alguna pelicula porno que las chicas pueden soltar un
chorro grande de liquido. Parece como si mearan a lo bestia. A eso se le conoce como
squirt.

Pues bien, el squirt y la eyaculacion en las mujeres no son lo mismo. La eyaculacion
se produce cuando expulsamos un liquido blanquecino y viscoso durante las relaciones
sexuales. A veces es muy poquito y pasa desapercibido. El squirt hace referencia, como
te decia, a esa expulsion en gran cantidad de una sustancia mds liquida. Segin algunos
analisis, es orina muy diluida. Hay quien dice que no todas las mujeres pueden y hay
quienes defienden que si, que todas pueden, pero que no saben estimularse o se frenan

antes de conseguirlo.
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En definitiva, no esté claro si todas las mujeres pueden hacer un squirt porque es un
tema que no se ha estudiado atn demasiado. Y no debes preocuparte tanto si te pasa

como si no te pasa porque, ademas, no esta vinculado con sentir mas o menos placer.

JEs mejor depilarse la zona genital?
A ver, mejor no es. Tampoco es peor. Depilarse o afeitarse es una opcion personal. Si te
gusta, lo haces, y, si no, no.

Debes tener en cuenta que el vello pubico cumple una funcion protectora, ya que evita
posibles rozaduras, irritaciones, infecciones y microlesiones en la piel.

Por otro lado, quiero desmentir una falsa idea: tener pelo (ya sea en la zona genital
como en cualquier otra parte del cuerpo) no es de guarros o guarras. Se puede ir muy
limpio (a base de agua y jabon) y no depilarse.

Depilarse el vello pubico es una moda que se ha popularizado, en parte, por el cine

porno.

(SABIAS QUE?

En los afios setenta y ochenta, los actores y las actrices porno tenian pelo en la zona genital. En ellos, tener

vello en el cuerpo se relacionaba con ser mas «hombrey.

;Qué son las zonas erogenas?
Las zonas erdgenas son zonas del cuerpo humano que, al ser estimuladas, generan
excitacion sexual.

Muchas veces, cuando pensamos en sexo, nos limitamos a unas pocas zonas del
cuerpo: genitales, pechos femeninos, culo y poco mas, cuando tenemos un cuerpo entero
que nos puede dar placer. Toda la piel tiene terminaciones nerviosas que, al ser
estimuladas, pueden ser zonas erdgenas. Ahora bien, es cierto que hay zonas con mayor
sensibilidad, y es comln que estas sean las que hemos comentado.

Pero, como ya hemos visto, ni todos los cuerpos ni todas las sensibilidades son
iguales, con lo que puede que lo clasico no funcione igual para todas las personas y, en
cambio, haya otras partes menos habituales que a alguien le exciten un montén. Por

ejemplo, hay quienes sienten mucha excitacion en el cuello, o con mordisquitos en los
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l6bulos de las orejas, o con caricias en el interior de los muslos... En definitiva, cada
persona tiene su propio mapa eréogeno.
La tnica manera de saber cudles son tus zonas mas erogenas es explorandote todo el

cuerpo para descubrir las sensaciones que te provoca cada parte.

TE RECOMIENDO

(Has visto la pelicula Intocable? Es una peli francesa del afio 2011. Trata de un millonario que se ha quedado
tetrapléjico y que contrata a un chico para que lo cuide. Pues bien, el millonario, al no tener sensibilidad en el
cuerpo del cuello para abajo, consigue excitarse con otra parte. No te voy a decir cudl por si ves la peli. Y, si

la has visto, ;recuerdas qué parte es?
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PARA ACABAR
Me gustaria acabar este capitulo proponiéndote dos ejercicios.

Ejercicio 1: Conoce tu cuerpo. Ponte frente a un espejo y mirate. Descubre qué partes te
gustan mas, qué te llama la atencion, qué te parece diferente. Si eres chica, ademads, te
recomiendo que cojas un espejo de mano y te mires con €l la zona genital. Mira tu
clitoris, tus labios mayores y menores, la entrada de la vagina... Identifica todas tus
partes. Los chicos también podéis identificar vuestra zona genital, cosa que tenéis mas

facil: esta mas a la vista.

Ejercicio 2: Conoce las sensaciones de tu cuerpo. Cierra los ojos y acariciate por

diferentes partes. Siente qué te provocan las caricias en cada zona, incluida la genital.

Recuerda que todos los cuerpos son diferentes y hermosos. El primer objetivo es conocer

y amar el nuestro.
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2.

Quién soy o la identidad sexual

(Eres chico o chica? Al preguntarte esto estas pensando en tu identidad sexual. Y solo tu
puedes responder a esa pregunta. Solo ti puedes saber si eres hombre, mujer o si no te
identificas ni con uno ni con otra. A lo mejor esto ultimo te suena raro, pero también
pasa, hay personas que no se sienten ni hombres ni mujeres. Lo comentaremos mas

adelante, ;de acuerdo?

TEN EN CUENTA

La identidad sexual no tiene nada que ver con la orientacion sexual. Una cosa es quién eres y otra, quién te

gusta.

Ahora vayamos por partes porque este es un tema complejo.
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.Qué es el sexo? ;Qué es el género?

El sexo hace referencia a tu identidad como hombre o como mujer segun tus genitales.
Es decir, si tienes pene y testiculos, tu sexo biologico es el de hombre, y, si tienes vulva
y vagina, tu sexo bioldgico es el de mujer.

El género, por su parte, hace referencia a la representacion social de ser hombre o de
ser mujer. Es el conjunto de comportamientos, actividades y caracteristicas que cada
sociedad considera apropiados para los hombres y para las mujeres. Por ejemplo: el pelo
largo para las chicas y el corto para los chicos, pendientes en las orejas para ellas, falda o
pantalones, mufiecas o pelotas de futbol, etcétera.

El sexo es un concepto bioldgico y el género es un concepto social.

TEN EN CUENTA

Puede que escuches hablar de identidad de género en lugar de identidad sexual. La identidad de género es la
percepcion subjetiva que un individuo tiene sobre si mismo en cuanto a su género.
En este libro vamos a hablar de identidad sexual, aunque no nos referimos solo a la identidad segun los

genitales, sino a un concepto amplio del ser hombre y del ser mujer.

La identidad sexual va mas all& del género: no soy mujer porque lleve el pelo largo o me
ponga falda y tacones. De hecho, por ejemplo, hay hombres con pelo largo o con
pendientes. Ser hombre o ser mujer es la conciencia de cada uno de ser hombre o ser
mujer y no tiene nada que ver con la forma de vestirse, con lo que se hace o con los

gustos. Una cosa es quién eres y otra cOmo te muestras.

SABIAS QUE?

En los siglos XVI y XVII, los zapatos de tacon eran un objeto de uso masculino. Los hombres los usaban

para aferrarse mejor al estribo del caballo y eran simbolo de clase social alta.

Hay muchas maneras de mostrarnos como hombres y como mujeres. Hay mujeres altas y

hombres bajitos, mujeres con pelo corto y hombres con pelo largo, mujeres que practican
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boxeo y hombres que hacen natacion sincronizada... Pero todos somos hombres y

mujeres auténticos.

SI TE INTERESA AMPLIAR

Simone de Beauvoir dijo una frase que se ha convertido en un clasico: «No se nace mujer, se llega a serlo.

Con ella hace referencia al género y quiere decir que una persona de sexo femenino, al ir asimilando todas
las cuestiones sociales que definen como ha de ser una mujer, se convierte en mujer.

Es una de las bases de los movimientos feministas, que parten de lo que se llaman los estudios de género.
Es decir, como la sociedad ha construido un papel diferente (y desigual) para el hombre y otro para la mujer a
través del género.

Si te interesan los temas de género y feminismo, puedes leer el libro Feminismo para principiantes de

Nuria Varela.
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. Como un bebé nace nifio o nifia?

El sexo de una persona es el resultado de un proceso muy complejo. Todo empieza, ya lo
sabes, con la unién de un 6vulo y de un espermatozoide, que producen un embrién de
cromosomas XX (para la mujer) y XY (para el hombre). A partir de aqui, durante el
periodo prenatal se producen un monton de procesos (desarrollo de ovarios o testiculos,
produccion de testosterona, desarrollo de genitales externos...) que dan como resultado
un bebé con genitales femeninos o masculinos.

Entonces nace el bebé y, en funcion de si tiene pene o vulva, decimos que es nifio o
nifia. A partir de ahi empieza la influencia del género. ;A qué me refiero? A cosas como

estas:

e Si es nifa, su color es el rosa. Si es nifo, el azul.
¢ Si es nifia, se le ponen pendientes en las orejas. Si es niflo, no.

e Si es nifia, se le regalan mufiecas. Si es nifio, coches.

Y (quién ha dicho que los nifios van de azul y las nifias, de rosa? ;O que las nifias lleven
pendientes desde que nacen y los nifios, no? Pues la sociedad, que define que esto son
caracteristicas de nifio o de nifia. Todo esto es el género.

En algunos de estos aspectos la sociedad se va suavizando. Ya no se regalan solo
mufiecas a las nifias y coches a los nifios, sino que se les deja que jueguen a lo que
quieran. Esta libertad es importante porque de otro modo se estan marcando unas
preferencias y una forma de ser en funcidn de si son nifias o si son nifios cuando todos
debemos ser tratados igual y crecer con la libertad de escoger como somos y qué nos

gusta.

TEN EN CUENTA

Las caracteristicas de género, como son culturales, son diferentes segun la sociedad en la que se desarrollan.
También dependen del momento histérico. Por ejemplo, a mediados del siglo XIX los bebés vestian de

azul cielo o rosa palido, tanto nifias como nifios. Es mas, incluso el rosa se consideraba mas varonil.
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La identidad sexual no esta en los genitales

En el apartado anterior hemos comentado que es a partir de los genitales externos que se
decide si un bebé es nifio o nifia. Cuando nace un bebé, es la Uinica sefial que se tiene, y
lo més habitual es que se acierte. Es decir, que una persona con genitales masculinos sea
hombre y que una persona con genitales femeninos sea mujer. Pero esto no es asi
siempre porque, realmente, lo que marca quiénes somos es la identidad sexual. Y la
identidad sexual esta en el cerebro y no en los genitales.

Al principio de este capitulo te preguntaba: ;eres chico o chica? Y ya vimos que eso
va mas alla de la expresion de género y también va mas alla de los genitales. Esa
identidad es algo que internamente tu sabes, t0 sientes, aunque no puedas explicar
exactamente por qué. Y, si lo piensas, no tiene nada que ver con lo que tienes entre las
piernas.

Con esto claro podemos entender la transexualidad.

Una persona transexual es aquella cuyo sexo biologico no coincide con el sexo con el
que se identifica. Como hay muchas formas de expresion de la identidad de género
dentro de la transexualidad, para englobarlas a todas usamos el prefijo frans. Asi

hablamos de hombres trans y de mujeres trans.

TEN EN CUENTA

Un hombre trans es una persona de sexo bioldgico femenino pero cuya identidad es hombre.

Una mujer trans es una persona de sexo bioldgico masculino pero cuya identidad es mujer.

Desde bien pequeiios, entre los dos y los cuatro afios, empezamos a ser conscientes de
nuestra identidad sexual. Es decir, empezamos a ser conscientes de que somos nifios o
nifias. Y, a partir de ahi, empezamos a estar de acuerdo o no con las caracteristicas de
género que se nos han atribuido. Los nifios y niflas trans pueden, por ejemplo,
identificarse con un nombre del sexo opuesto (sus padres le pusieron Carlos, pero ella se
siente mejor usando Carla) o no estar de acuerdo con usar ropa femenina o masculina.

A medida que vayan creciendo, esos nifios y nifias irdn teniendo las cosas mas claras y

puede que confirmen que su identidad no coincide con su sexo bioldgico. A partir de ahi,
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pueden ir pasando mas cosas. Para empezar, puede que quieran cambiarse el nombre
oficialmente para que en su documento nacional de identidad conste el nombre que ellos
han elegido y con el que se sienten mas identificados. Quizas llegue un momento en que
decidan empezar a hormonarse para contrarrestar los cambios fisicos de su cuerpo. Por
ejemplo, si es una mujer trans, tomaré estrogenos (hormonas femeninas) para que no le
crezca la barba. Mas adelante, podra operarse para que su sexo biologico y su identidad
sexual coincidan. Hay que tener en cuenta que esto no siempre es asi, ya que no todas las
personas trans deciden operarse para realizar un cambio de sexo. Cada persona sabe cudl
es su situacion y decide qué quiere hacer.

SABIAS QUE?

En 2018 la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) saco la transexualidad de la lista de enfermedades
mentales, con lo que ya no se debe considerar asi. La OMS especifica que es una situacion relativa a la salud
sexual que puede necesitar servicios médicos.

JEs dificil el cambio de ser chico a ser chica o a la inversa?
Las personas trans no han decidido serlo. Tenemos la identidad que tenemos y no se
puede cambiar. Ellas realmente no tienen ninglin problema, simplemente son asi. Pero
viven en una sociedad que las sefiala especialmente, que no las comprende. Quiero decir
que la dificultad no esta tanto en ellas como en la forma en que las mira la sociedad.
Entonces, si aceptamos a las personas trans como son, su realidad serd mas facil.
(Como podemos hacer esto? Hay algo sencillo pero muy importante que cada uno de
nosotros puede hacer: tratar a la persona segiin el sexo con el que se identifica. Por
ejemplo, podemos llamarla por el nombre que ha escogido y referirnos a ella por el
género gramatical de su sexo sentido. Asi, si es un hombre trans, usaremos el masculino.
Por ejemplo, diremos que estd contento (y no contenta) o lo describiremos como alto,
moreno y guapo (y no alta, morena y guapa).

De esta manera, estaremos respetando su identidad y lo estaremos ayudando.

TEN EN CUENTA

Una reivindicacion del colectivo trans es desterrar la idea de que son «personas en cuerpos equivocados». No

hay cuerpos equivocados, sino miradas equivocadas. Ellos y ellas son asi: hombres con vulva y mujeres con
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pene. Es la sociedad la que los mira como si algo no estuviera bien porque no encajan en la concepcion

tradicional de hombre y mujer.

SABIAS QUE?

Se llama cisgénero a las personas cuyo sexo biologico y su identidad sexual coinciden. Es decir, personas con
pene que son hombres y personas con vulva que son mujeres.

Una persona cis es lo contrario de una persona trans.

SI TE INTERESA AMPLIAR

En la pagina web de Chrysallis, asociaciéon de familias de menores transexuales, podras encontrar mucha
informacion sobre este tema: <chrysallis.org.es>.
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La intersexualidad

La intersexualidad se refiere a una variedad de situaciones del cuerpo. El factor comin
es que la persona nace con caracteristicas sexuales (genitales externos e internos, niveles
hormonales...) que no encajan en las definiciones tipicas de hombre y mujer.

Entre estos diferentes casos, podemos encontrarnos con bebés que al nacer presenten
rasgos de genitales masculinos y femeninos. Por ejemplo, un bebé que tiene un clitoris
mas largo que el promedio o que carece de la abertura vaginal.

También puede pasar que la persona descubra que es intersexual en la adolescencia,
que es otro momento importante del desarrollo. Por ejemplo, personas con cromosomas
XY pero que son insensibles a los androgenos (hormonas encargadas del desarrollo de
las caracteristicas masculinas: pene, testiculos, vello corporal). Otras personas que nacen
con genitales externos femeninos (vulva) y se desarrollan como mujeres y, al llegar a la
adolescencia, no les viene la regla y es entonces cuando descubren esa situacion
intersexual.

Esto son solo un par de ejemplos. Hay mucha diversidad de casos de intersexualidad.

(Coémo puede pasar esto? Si recuerdas, hemos comentado que, durante la etapa
prenatal, el feto pasa por diferentes procesos que hacen que se desarrolle como nifio o
nifia genitalmente hablando. Ten en cuenta que los genitales masculinos y femeninos
proceden de unas mismas estructuras en el feto. El clitoris y el pene o los ovarios y los
testiculos proceden de las mismas estructuras. Cuando en ese proceso algo no va segun

lo previsto, es cuando aparece la intersexualidad.

TEN EN CUENTA

La OMS estima que un 1 % de las personas en el mundo son intersexuales.

Tradicionalmente, cuando un bebé nacia con genitales intersexuales se lo operaba para
ajustarlo a uno de los dos sexos: masculino o femenino. A veces se unia la circunstancia
de que habia riesgos para su salud y entonces la operacion estaba justificada. Pero no

siempre era asi, y la operacion se hacia para ajustar al recién nacido a uno de los dos
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sexos, con el riesgo de operar hacia la identidad que no fuera. Por ejemplo, un bebé que
se operase hacia nifia, pero luego, en realidad, resultara ser un nifio (al ser ambiguo, no
se puede asegurar a simple vista). Al crecer, esa nifia posiblemente tendria problemas
porque en realidad seria un nifio.

Por esto, si no hay cuestiones de riesgo para la salud, hay quien defiende que no se
opere a los bebés con genitales intersexuales y que, cuando ellos crezcan, decidan qué
desean hacer.

Actualmente, los médicos recomiendan analizar cada caso individualmente para

decidir como actuar, ser respetuosos con el bebé e informar bien a los padres.

SABIAS QUE?

En Alemania, al nacer un bebé, se puede inscribir como masculino, femenino o dejar esa casilla vacia. Es lo
que se ha llamado un tercer sexo. Esto es adecuado para los casos de intersexualidad, porque no hay que
definirlo en ese momento.

Nacer con alguna caracteristica intersexual es simplemente una situacion diferente
respecto a lo estandar. No hay que vivirla con complejo o sentirse raro por ello. Ten en
cuenta que lo normal en la naturaleza es la diversidad.

La identidad sexual, como hemos visto, es la que cada uno siente, y estd mas alla de

los genitales o de los cromosomas.

SI TE INTERESA AMPLIAR

Hay una pagina web que recoge informacion y testimonios sobre la intersexualidad: Brujula intersexual

(<https://brujulaintersexual.org/>).
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Otros géneros: andrdgino, género neutro, fluido, genderqueer...

Al principio de este capitulo os dije que hay personas que no se identifican ni como
hombres ni como mujeres. Hablo de etiquetas de género (recuerda que el género es la
construccion social). Hay un movimiento social que reivindica que en el mundo no tiene
que haber solo hombres y mujeres, con una imagen y unas maneras de ser muy marcadas
en las que tenemos que encajar todos, sino que hay mas posibilidades, tantas, casi, como
personas.

Defienden que hay muchas formas de ser mujer y de ser hombre, por eso consideran
que estas etiquetas se quedan cortas para describir toda la diversidad que existe, y asi van
surgiendo nuevas identidades de género. Por ejemplo: androgino, género fluido, género
neutro, genderqueer... No vamos a entrar a definir todo esto porque es para volverse
loco, solamente quiero transmitir la idea de que no todo es blanco o negro (hombre-
mujer), sino que puede haber muchas opciones entre ambos extremos.

Todas estas otras identidades de género (se llamen como se llamen) vienen a decirnos

que ser diferente no es un problema.

SI TE INTERESA AMPLIAR

Se conoce como Queer al movimiento que busca desafiar el sistema de género binario hombre/mujer y
reivindicar la diversidad. Queer significa en castellano «raro» y era una palabra que se usaba como insulto
hacia las personas diferentes. Estas cogen la palabra y le dan la vuelta para emplearla como sefia de identidad

y para aplaudir lo diferente.
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Ser diferente no siempre es facil

A medida que avanzabamos en este capitulo es posible que hayas tenido la sensacion de
que todo esto de la identidad sexual es un poco lioso. Quizads lo es. La historia ha
clasificado a la humanidad en hombres y mujeres para simplificar las cosas, pero
siempre ha habido personas que no se han sentido cdmodas en esa clasificacion, y ahora
pueden expresarlo.

Pero no siempre es facil expresar que uno no encaja en los moldes. La sociedad sefiala
lo diferente por desconocimiento, por miedo, por control... No solo en cuestiones de
género. El racismo y la xenofobia significan también sefialar (y odiar) al diferente, en
este caso, por su color de piel o por su lugar de nacimiento. Por todo ello, salirse de la
norma puede resultar complicado si la sociedad hace que lo sea.

Hay que tener en cuenta que la identidad sexual no se elige. Nadie se despierta una
mafiana y dice: «Venga, voy a ser hombre». Se es hombre o se es mujer segiin como se
ha nacido. Si alguien es intersexual o transexual y no encaja con esos moldes, tiene dos
opciones: aceptarse y vivir feliz siendo como es o intentar encajar en esa «normalidad»
forzada, lo que seguramente le hara infeliz porque estard actuando de forma incoherente
con lo que siente. ;Te imaginas estar fingiendo siempre ser alguien que no se es?

Cada uno es como es, y eso no supone ningin problema. El problema, si acaso, viene
cuando los demas sefialan, marginan, insultan o se rien de esa persona por ser diferente.
Y esto es totalmente absurdo. Por naturaleza, las personas somos diferentes, cada una
tenemos nuestras particularidades, y menos mal que esto es asi. Si todos hubiésemos
sido iguales, el mundo no habria avanzado y, ademas..., jqué aburrido!

En la introduccion del libro os dije que, igual que hay diferentes personalidades, hay
diferentes sexualidades. También que, de la misma manera que no hay una personalidad
mejor que otra, no hay una sexualidad mejor que otra.

Todos somos diferentes en algo. Si nos analizamos, seguro que encontramos alguna
peculiaridad. Pero hay diferencias que destacan mucho y otras, menos. Por ejemplo, ser
trans esta entre las primeras y ser pelirrojo, entre las segundas, aunque quizas el nimero

de personas trans y de personas pelirrojas no sea muy distinto.
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En definitiva, no debemos sefialar a nadie porque no encaje al cien por cien en la idea

que tenemos de ser hombre o mujer. Tratemos con igualdad a todas las personas.
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PARA ACABAR

Con este capitulo espero haber aclarado algunas cuestiones sobre la identidad sexual o
de género. Pero este es un tema tan complejo que... jda para un libro entero!

Creo que es importante remarcar que hay muchas formas diferentes de ser hombre y
de ser mujer y que todas son perfectamente validas. Nadie es mds hombre por ser mas
alto, mas fuerte o por tener la voz mas grave. Hay mujeres a las que les gustard practicar
boxeo o levantar pesas y no por ello serdn menos femeninas.

Recuerda también que hay personas que son intersexuales, transexuales o que
pertenecen otros géneros y que no por ello son «raros». Se merecen el mismo respeto

que cualquiera.
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3.

Quién me gusta o la orientacion afectivo-sexual

La orientacion afectivo-sexual es quién te gusta: chicos, chicas o ambos. Asi de sencillo.

O asi de complicado.

TEN EN CUENTA

Hablamos de orientacion afectivo-sexual porque la orientacion no es solo con quién tendrias sexo, sino que
también puede incluir esa parte mas emotiva, mas sentimental. En otras palabras, jcon quién te acostarias? o

;de quién te enamorarias? La respuesta no tiene por qué ser la misma.

La orientacion afectivo-sexual no se escoge, no se aprende y no se puede cambiar.
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La atraccion hacia chicos o chicas
Las orientaciones mas habituales son:

Heterosexualidad: Atracciéon por personas del otro sexo. A un chico le gustan las
chicas. A una chica, los chicos.

Homosexualidad: Atraccion por personas del mismo sexo. Un chico al que le gustan los
chicos es gay. Una chica a la que le gustan las chicas es lesbiana.

Bisexualidad: Atraccion por personas de ambos sexos. A una persona le gustan tanto los
chicos como las chicas aunque no necesariamente al mismo tiempo, de la misma manera
o con la misma intensidad.

Hasta aqui bien, ;verdad? No he dicho nada que no supieras ya.

Normalmente entendemos esto como circulos independientes. Una cosa es estar en el
circulo de los heteros y otra, en el de los homosexuales. Luego estan los bisexuales, que
tienen un pie en cada circulo.

Te propongo cambiar de figura. Vamos a hablar de las orientaciones no como
circulos, sino como una linea continua. En un extremo estaria la heterosexualidad y, en
el otro, la homosexualidad. Y, en el medio, muchas posibilidades de bisexualidad, en

funcion de en qué punto de la linea se esté. Creo que con un grafico se entendera mejor:

bisexual

g N
homosexual heterosexual

T T T T

La atraccion tanto homosexual como heterosexual
puede darse en diferente grado

Una persona puede situarse en los extremos o en cualquier punto de esta linea, mas cerca
de un punto o de otro y, por lo tanto, con una atraccion cien por cien hetero u homo (si
esta en los extremos) o con una atraccién bisexual, aunque no necesariamente al

cincuenta por ciento por hombres y mujeres. Pueden gustarle mayoritariamente los
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hombres, pero sentir cierta atraccion por las mujeres. O al revés. O... jHay muchas
posibilidades!
En definitiva, las cosas no son blancas o negras, sino que puede haber grises, y todo

eso forma parte de la normalidad.
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A veces no se tiene claro

Os voy a contar lo que me pregunté Marta (dieciséis afios):

Noemi es mi mejor amiga. Tenemos una relacion muy intima, nos lo contamos todo y tenemos total confianza
la una en la otra. A ninguna otra persona podria contarle cosas que a ella si le cuento.

Pero hay una cosa que me preocupa: a veces siento un deseo muy fuerte de abrazarla y besarla, pero al final
me controlo y no lo hago.

He estado con algtn chico, pero no me ha gustado demasiado. Y me estoy comiendo la cabeza con esto:

(soy lesbiana?, ;soy bisexual? ;Qué hago?

Realmente, nadie puede contestar las preguntas «;soy lesbiana?, ;soy bisexual?» mas
que la propia Marta. La orientacion afectivo-sexual es algo muy personal que solo uno
mismo sabe. Pero si que podemos ayudar a Marta a encontrar la respuesta.

Lo primero que hay que aclarar es que una persona puede querer mostrar afecto a otra
sin que eso implique una atraccion sexual. Besar, abrazar, acariciar... son expresiones
muy bonitas de carifio que podemos compartir con personas a las que amamos. Y
amamos a nuestros amigos, a nuestros padres, a nuestros hermanos...

Después podemos ayudar a Marta a reflexionar sobre otras cosas que la ayuden a

conocerse a si misma:

e Cuando tienes fantasias eroticas, ;en quién piensas, en chicos o en chicas?

e Cuando estuviste con esos chicos con los que dices que no fue bien, ;lo hiciste
movida por el deseo o0 a lo mejor fue por otras cosas? No s¢€, se me ocurren cosas
como que, si todo el mundo lo hace, pues no estara mal, por probar, porque se
supone que tienen que gustarte los chicos...

e Cuando estuviste con esos chicos, ;qué es lo que no te gust6? ;Lo que hicisteis o
coémo lo hicisteis?

e Cuando piensas en Noemi, /te la imaginas como una novia o teniendo relaciones

sexuales con ella?

A partir de estas preguntas, uno mismo puede pensar e ir aclarando sus gustos. También
hay que tener en cuenta que, cuando empezamos a sentir atraccion por otras personas,

podemos estar confundidos con los sentimientos nuevos que ese nos genera. Es normal,
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los sentimientos a veces son dificiles de entender. Pero con el tiempo las cosas se van
aclarando. Lo importante es no agobiarse demasiado ni culpabilizarse ni sentirse raro ni
nada negativo, porque jno lo es!

Por cierto, si este caso nos lo hubiera planteado Sergio en lugar de Marta, las
aclaraciones y preguntas que le hariamos para ayudarlo serian las mismas.

Y tanto si eres heterosexual como homosexual como bisexual, estd bien. Amar

siempre esta bien.

TEN EN CUENTA

En esta sociedad existe algo que se podria denominar «expectativa de heterosexualidad», que viene de los
siglos y siglos en los que esta era la Uinica orientacion valida. Quiere decir que siempre se espera que una
persona sea heterosexual. Por eso, las personas homosexuales son las que «salen del armario», las que tienen

que dar el paso hacia fuera.

Repito aqui algo porque es importante: la uUnica persona que puede conocer su
orientacion es uno mismo. Las actitudes o formas de comportarse que alguien tenga no
indican su orientacion afectivo-sexual. Un chico puede tener gestos mas femeninos o una
chica, mas masculinos, y eso no quiere decir que el primero sea gay y la segunda,
lesbiana. Es mas, hay hombres a los que les gusta vestirse de mujer (y mujeres de

hombre) y eso tampoco significa que sean homosexuales.
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. Otras orientaciones afectivo-sexuales?

Si buscas «orientacion sexual» en internet, te aparecera algin articulo en que te hablan
de diez, quince o mas tipos diferentes de orientacion sexual. A lo mejor te suenan
palabras como pansexualidad, sapiosexualidad o cualquier otra cosa acabada en -

sexualidad.

SABIAS QUE?

La pansexualidad es la atraccion sexual hacia las personas, independientemente de su sexo o identidad de
género. Es como decir «a mi me gusta la persona». Se diferencia de la bisexualidad en que esta habla de
hombres y mujeres y la pansexualidad no define a las personas por estos dos géneros (ya vimos en el capitulo

de identidades que el género puede tomar muchas expresiones).

Todo eso, més que orientaciones sexuales, son reivindicaciones sociales para visibilizar
que hay mas cosas ademds de lo normativo (recuerda lo de la expectativa de la
heterosexualidad).

Muchas de estas nuevas etiquetas que aparecen no definen ninguna orientacion
afectivo-sexual. Por ejemplo, «sapiosexualidad» se define como la atraccion hacia las
personas inteligentes. La inteligencia es una caracteristica de las personas que, por
supuesto, nos puede resultar muy atractiva. Ahora bien, no es una orientacion. Seria
como decir que tienes orientacion afectivo-sexual hacia las personas rubias.

Lo interesante de todo esto es saber que existen diferentes posibilidades.

Poner nombre a todas las cosas, es decir, etiquetar, también tiene su utilidad. Las
etiquetas sirven para definir una realidad y para que uno pueda sentirse integrado dentro
de un grupo. No es lo mismo sentirse solo o raro que decir: «Ah no, lo que a mi me pasa
es que soy nosequésexualy.

De todas maneras, no es obligatorio ni necesario definirse con una etiqueta. Cada uno

es como es y no hay etiquetas para todos (ni falta que hace).

TEN EN CUENTA
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Las etiquetas sirven si se las pone uno mismo. Pero no sirven para nada, mas bien perjudican, si otros sefialan

a alguien y lo llaman homosexual, bisexual o lo que sea.
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. Has oido hablar de la asexualidad?

Hay personas que no sienten interés sexual por nadie, no tienen deseo ni hacia hombres
ni hacia mujeres. Y eso no quiere decir que no tengan interés en tener relaciones
afectivas, pero no sienten atraccion sexual. Son personas asexuales, y no tienen ningun
problema ni ninguna enfermedad. Simplemente son asi.

Dentro de la asexualidad puede haber situaciones diferentes. Por ejemplo, hay quienes
si que sienten atraccién sexual cuando previamente hay un enamoramient (esto se
conoce como demisexualidad). O quienes se masturban porque si que tienen esa

necesidad y su cuerpo experimenta placer (como el de cualquiera).

SI TE INTERESA AMPLIAR

Si buscas en internet «comunidad asexualidad Espafia» encontraras la pagina de AVENes (AVEN: Asexual

Visibility and Education Network), que retine a personas con esta orientacion: <es.asexuality.org>.

SABIAS QUE?

En 2016 una marca de colchones hizo un anuncio en Espafia donde se hablaba de la asexualidad. Fue la
primera accién importante para visibilizar a este colectivo.

Si buscas «colchones anuncio asexualidad» en internet, seguro que lo encuentras.
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LGBTIQ, la bandera arcoiris, la diversidad

(Sabes qué significan todas las letras de la sigla LGBTIQ? Las cinco primeras estoy casi
segura de que si. Aunque realmente hemos hablado ya de todas (si no te has saltado

ningun capitulo, ;eh?), vamos a ver:

L: Lesbianas.
G: Gais.

B: Bisexuales.
T: Trans.

I; Intersexuales.

Q: Queer.

Quizas la que te suena menos es queer. Es una palabra inglesa que, como ya
comentamos en el capitulo sobre identidades sexuales, significa «raro» y que viene a
recoger todas aquellas orientaciones sexuales e identidades de género que se salen de la
norma heterosexual.

Si te fijas, esta sigla recoge tanto orientaciones (LGB) como identidades sexuales
(TIQ). Orientaciones e identidades tienen en comun que son nuestra forma de expresar
nuestro ser sexual.

Se juntan para visibilizar y reivindicar su derecho a ser como son. Esto es asi porque
durante muchos siglos todo aquello que era diferente se condenaba por ser pecado,
perversion o enfermedad. Cuando alguien era homosexual, se le podia enviar a prision o
someter a tratamientos para cambiarle la orientacion sexual (cosa absurda, porque ya
hemos visto que la orientacion ni se escoge ni se puede cambiar). Algunos de estos
tratamientos consistian en aplicar electroshocks en el cerebro, algo muy peligroso, como
te puedes imaginar. Todo muy injusto, porque ;qué habian hecho para que los arrestaran
o los sometieran a semejantes tratamientos? Nada. Solo sentir atraccion por personas de
su mismo sexo. Y no hace tanto tiempo de eso. En 1979 se despenalizaron en Espaiia las
practicas homosexuales (puede que esta fecha os suene muy lejana, pero en la historia no

lo es).
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De hecho, hay paises del mundo en los que ain hoy ser homosexual es delito y se los

condena a prision o incluso a pena de muerte.

SABIAS QUE?

La OMS dejo de considerar la homosexualidad una enfermedad en 1990.

Es importante conocer la historia porque asi sabemos de donde vienen las cosas que
suceden y por qué son asi. Las celebraciones del Dia del Orgullo Gay son ahora una
fiesta arcoiris, pero no hay que olvidar que las primeras manifestaciones en Espana (la
primera fue en Barcelona en 1977) eran perseguidas y quienes estaban alli, detenidos y a
veces encarcelados.

Hablando de arcoiris, es la bandera que representa al colectivo LGBTIQ porque tanto
colorido representa la diversidad sexual.

Después de leer este capitulo sobre orientaciones y el de identidades sexuales o de
género, habras visto la cantidad de posibilidades que hay mas alla de lo que
consideramos la norma heterosexual. Toda esa diversidad es respetable, valida,
correcta..., porque asi es como somos las personas y pretender meternos a todos en unas

pocas casillas es un error.

SABIAS QUE?

Se denomina LGBTfobia a la intolerancia, discriminaciéon o rechazo hacia lesbianas, gais, bisexuales y

transexuales por razones de orientacion sexual o identidad de género.

Un tipo de LGBTfobia es la plumofobia, el desprecio hacia aquellas personas que se salen de sus roles de

género. Es decir, hacia los hombres afeminados y hacia las mujeres masculinas.

En el capitulo sobre identidades de género dijimos que hay muchas formas de ser hombre y muchas formas
de ser mujer. La plumofobia va en contra de esto, como si la expresion de género solo pudiera ser una.

iDejemos que cada uno sea y se exprese como le dé la gana!

TE RECOMIENDO
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Nosotrxs somos es una serie documental sobre la historia LGBT en Espaiia. Puedes encontrarla en internet, en

la plataforma Playz.

SI TE INTERESA AMPLIAR

La Federacion Estatal de Lesbianas, Gays, Trans y Bisexuales tiene mucha informacién en su pagina web:
<www.felgtb.org>.
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PARA ACABAR
Algunas 1deas que me gustaria destacar:

e La orientacion afectivo-sexual es quién te atrae y es algo que no se escoge.

e Puedes tener dudas sobre tu orientacion, pero poco a poco se iran clarificando. No
te agobies.

e Hay muchas posibilidades en las orientaciones. No todo es blanco o negro, hay
muchos grises.

e No hay que dar por hecho que todas las personas somos heterosexuales, porque los
seres humanos somos muy diversos en nuestra sexualidad.

e Las actitudes, gestos o formas de comportarse que alguien tenga no indican su
orientacion afectivo-sexual.

e Todas las orientaciones merecen el mismo respeto.
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4.

Cuidarse

El sexo sirve para comunicarnos, sirve para unirnos a otras personas, sirve para expresar
nuestra forma de ser, sirve para el placer, sirve para el amor... Sin duda, todas son cosas
positivas, que son las que queremos potenciar en este libro.

Pero sabemos que tiene también ciertos riesgos: posible contagio de infecciones de
transmision sexual (ITS) y posibles embarazos no deseados. No podemos taparnos los
0jOs como Si €s0 no existiera, asi que vamos a abordar todo esto en este capitulo.

Porque para poder disfrutar del sexo debemos hacerlo sin riesgos.
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Hablemos de los riesgos

Los principales riesgos para la salud fisica en las relaciones sexuales tienen que ver con
las infecciones de transmision sexual (ITS).
La ITS maés conocida y mas grave en el mundo es la producida por el virus de

inmunodeficiencia humana (VIH). Vamos a detenernos en ella.

VIH y sida
El VIH afecta al sistema inmunitario ¢ impide que este funcione. Esto provoca que
infecciones que en situaciones normales serian superadas se conviertan en grandes
problemas.

Es el virus que provoca el sida (sindrome de inmunodeficiencia adquirida).

Cuando una persona esta infectada por el VIH, se dice que esa persona es portadora
del virus, que es seropositiva. Pero todavia no padece el sida. Estariamos ante una
persona sin ningln sintoma externo. Aunque estas personas aun no padezcan el sida, si
que pueden transmitir el virus a otras.

(Y como se transmite? Solo hay tres fluidos corporales con suficiente concentracion

como para producir una transmision:

e Sangre.
e Semen.

e Fluidos vaginales.

Para poder transmitir el VIH, estos fluidos necesitan entrar al torrente sanguineo de otra

persona. En el &mbito sexual, hay solo tres practicas en las que esto es posible:

e Coito vaginal.
e (Coito anal.

e Sexo oral.

El pene, la vagina y el ano tienen zonas mucosas con pequefias terminaciones capilares
que pueden «absorber». Si entran en contacto con fluidos infectados, absorberan el virus,

que puede pasar al torrente sanguineo.
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Respecto al sexo oral, el riesgo es menor, pero, aun asi, existe. Sobre todo si se tienen

llagas o encias sangrantes en la boca y se entra en contacto con fluidos infectados.

TEN EN CUENTA

Besos, caricias, masajes, masturbacion mutua y otras practicas erdticas no pueden producir una infeccion por

VIH, ya que no permiten la posible entrada del VIH a la circulacion sanguinea.

Puede que hayas oido hablar de «grupos de riesgo», como si el VIH fuera mas propenso
en personas homosexuales. Esta es una idea falsa porque, como acabamos de ver, no hay
grupos de riesgo, sino practicas de riesgo. Es decir, el virus no entiende de orientaciones
sexuales, sino que el riesgo esta en lo que se hace y en coémo se hace.

También hay otras formas de transmision: sanguinea y de la madre embarazada al
feto. En el primer caso, basta con no compartir las jeringuillas o cualquier otro material
que se utiliza para pincharse. El riesgo de contagio por agujas o jeringuillas en consultas
médicas es cero, porque siempre se utiliza material de un solo uso o esterilizado. Lo
mismo sucede con la mayoria de los profesionales que se dedican al tatuaje o al piercing.
En la vida diaria, sera suficiente con no compartir objetos de aseo personal: cuchillas de

afeitar, cepillos de dientes, instrumentos de manicura...

SABIAS QUE?

El tratamiento con antirretrovirales hace que la presencia del virus en sangre sea muy escasa, practicamente
indetectable y que las posibilidades de contagio disminuyan.

A pesar de esto, existe la serofobia: el prejuicio, miedo, rechazo y discriminacion hacia las personas
seropositivas.

Una persona infectada pero correctamente tratada y que, por lo tanto, no desarrolle el sida tiene la misma

esperanza de vida que una persona no contagiada.

SI TE INTERESA AMPLIAR

Hay mucha informacién sobre VIH y sida en internet. Por ejemplo, en la pagina de la Cruz Roja tienen un

apartado especifico sobre este tema: <www.cruzroja.es/principal/web/info-vih>.
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Otras ITS

Virus del papiloma humano (VPH)
Es la ITS mas frecuente, y dicen los datos que casi todas las personas con una vida
sexual activa se contagian en alguna ocasion. Pero hay mdas de ciento veinte tipos de
virus y solo unos pocos (dieciocho) tienen consecuencias importantes. La mayoria de las
veces no tiene sintomas y es el propio sistema inmunoldgico de la persona el que lo
combate.

Puede producir «verrugas» en cualquier zona de los genitales, tanto externos (hombres
y mujeres) como internos (en el caso de las mujeres). En el caso de contagio por uno de
los tipos més peligrosos, hay riesgo de desarrollar cancer de cuello de ttero.

Hay una vacuna reciente que se esta administrando a chicas, pero no de forma

generalizada.

Hepatitis B

Es un virus que se transmite por via sexual o sanguinea y que produce una inflamacion
del higado que puede oscilar desde no dar sintomas hasta producir una hepatitis
fulminante y la muerte. Existen, por tanto, personas con el virus que no tienen sintomas,

pero que transmiten el virus a otras personas.

Stfilis
Unos treinta dias después de tener un contacto sexual con una persona infectada, aparece
una ulcera, parecida a un grano, generalmente en la region genital, que se cura en otros
treinta dias.

La enfermedad puede desarrollar otras fases mas graves: manchas, lesiones en la piel,
fiebre, dolor de cabeza y hasta afecciones en 6rganos vitales si no se trata.

Si se diagnostica a tiempo, los tratamientos resultan ser muy eficaces.

Gonorrea, clamidia
Producen inflamacion de los 6rganos genitales y ardor al orinar. Si se diagnostican a
tiempo, tanto para la gonorrea como para la clamidia existen antibidticos muy eficaces

para tratarlas. Si no se tratan, pueden derivar en complicaciones mas graves.
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Infeccion por el virus del herpes simple

Produce ampollas tinicas o multiples en la piel o las mucosas de los genitales, que suelen
acompafiarse de picor o dolor y de sintomas generales como fiebre y malestar. Hay
tratamientos antirretrovirales eficaces para que las ampollas duren menos, pero los

tratamientos no curan la infeccion.

Cistitis o infeccion de orina
No es solo una ITS, se puede coger una infeccion de orina de otras maneras, pero esta
relacionada con la actividad sexual, y por eso la comento aqui.

Las mujeres tienen mas posibilidades de padecerla porque la uretra femenina,
conducto que comunica la vejiga con el exterior, es muy corta, y eso facilita la infeccion.
A veces esta se debe a la presencia de una bacteria especifica y en otras ocasiones tiene
un origen mecanico (contracciones o espasmos involuntarios por causas diversas,
especialmente por frio).

Las relaciones sexuales pueden causar infeccion de orina al favorecer, por un lado, la
entrada de bacterias y, por otro, por las contusiones que recibe la uretra femenina durante
la penetracion, que puede ser uno de los origenes mecanicos de la infeccion. Se

recomienda orinar antes y después de haber mantenido relaciones.
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Hablemos de los embarazos no deseados

Otro riesgo importante es el de un embarazo. Esa posibilidad existe siempre que hay

penetracion vaginal. Ten en cuenta que el riesgo NO desaparece aunque:

El pene salga antes de eyacular (lo que se conoce como la «marcha atrasy).

Sea la primera vez que la chica lo haga.

Lo hagais de pie.

Ella se lave u orine después de hacerlo.

La chica tenga la regla.

Nada de esto impide un embarazo. Son mitos sin ningiin fundamento.

TEN EN CUENTA

La «marcha atras» no es un método anticonceptivo y no es una practica nada fiable para prevenir embarazos.
El liquido preseminal, que se expulsa antes de la eyaculacion, también contiene espermatozoides. Y, si esto
no le parece a alguien suficiente, anado que hay que confiar en que el chico tenga suficiente conocimiento de

su cuerpo para darse cuenta del momento antes de eyacular y que, ademas, salga en ese preciso instante.
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Hay otro tipo de riesgos

Siempre que se habla de riesgos se habla de la parte fisica, pero el sexo puede tener
consecuencias psicoldgicas, como inseguridad, ansiedad o incluso miedo. Esto puede
pasar ante situaciones de abuso. También, a otro nivel, si hacemos cosas que realmente
no nos apetecen porque nos dejamos presionar por el entorno o la pareja.

Siempre hay que tener muy claro qué se quiere hacer y ser muy consciente de que la
opinion propia (no apetece, hay dudas...) ha de ser respetada.

Y, si estas en el otro lado, en cuestiones sexuales nunca hay que insistir por mucho
que se tengan ganas o se vea claro. Cada persona hace las cosas en su momento.
Ademas, siendo asi, lo disfrutaréis los dos mas.

Hablaremos mas de todo esto en los capitulos dedicados a las practicas erdticas y al

consentimiento.
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Con todo esto no quiero meterte miedo

Aunque parezca que quiero meterte miedo, no es asi. Quiero que seas consciente de los
riesgos que existen, que son reales y que pueden tener consecuencias graves. Sea un
embarazo no deseado o una ITS, hay que protegerse de ambas cosas.

Pero, igual que sabemos que hay riesgos, también sabemos que hay formas de

protegernos de ellos. Asi que vamos a repasar algunos métodos de prevencion:

Preservativo
Protege frente al embarazo y reduce el riesgo de contagio de ITS.

Por su doble proteccidn, y porque es econdmico y facil de conseguir (supermercados,
farmacias...), es el método mas recomendado.

Los hay de diferentes formas, tamafos, sensibilidades, colores, sabores... jToda una
gama de posibilidades!

SABIAS QUE?

El preservativo masculino existe desde hace siglos. El primer documento médico en el que se habla de una
funda para el pene que protegia en las relaciones sexuales es de 1564.
Los primeros condones que se han encontrado son de 1640. Estaban hechos de tripas de cordero o cerdo

engrasadas y tenian un cordel para atarlo al pene.

Preservativo interno (también se conoce como femenino)
Protege frente al embarazo y reduce el riesgo de contagio de ITS.

El preservativo interno (o vaginal o femenino) es una funda que se coloca en la vagina
y sobre la vulva. Es menos popular que el preservativo para el pene porque es mas caro y
no se encuentra tan facilmente (se vende en farmacias).

Ambos estan hechos de un material similar, pero el preservativo vaginal tiene una
estructura y uso diferente. Tiene dos anillos, uno externo y otro interno. Este ultimo se
introduce en la vagina, bien al fondo y el anillo exterior debe cubrir los genitales
externos. Una vez finalizado el coito, se coge el anillo exterior y se retuerce para que

quede como una bolsita cerrada donde estd el semen y se retira el preservativo. Puede
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colocarse antes incluso de empezar el encuentro erdtico, con lo que una ventaja que tiene

es que no hay que interrumpir el juego cuando llega el momento.

Diafragma, capuchon cervical y esponjas vaginales
Protegen frente al embarazo, pero no evitan el contagio de ITS.

Se trata de diferentes métodos, pero con un funcionamiento similar. Se colocan en la
vagina, en el cuello del utero, y crean una barrera que impide que los espermatozoides
avancen. Con frecuencia se usan junto con un espermicida (gel o crema que mata los

espermatozoides).

Dispositivo intrauterino (DIU)
Protege frente al embarazo, pero no evita el contagio de ITS.

Es un pequeio dispositivo en forma de T que se coloca en el ttero. Los hay de cobre y
de hormonas. Una vez colocado (por un profesional sanitario, que también sera quien lo

retire), dura afos.

Pastillas anticonceptivas
Protegen frente al embarazo, pero no evitan el contagio de ITS.

Es un método contra el embarazo a base de hormonas. La mujer debe tomar una
pastilla cada dia a una hora similar durante veintiin dias, en la semana de descanso
aparece un sangrado y luego se vuelve a empezar. Se han de tomar siempre recetadas por
un medico.

Las pastillas anticonceptivas son efectivas también para regular los ciclos menstruales
(cuando pasa aquello de que la regla no se tiene cada mes, sino que a veces pasan meses
sin tenerla o viene muy seguida).

Hay bastantes mitos asociados con las pastillas anticonceptivas: que engordan, que
salen granos, que si se abusa no se podran tener hijos, que hay que descansar de
tomarlas... Estas ideas son falsas. Si bien cuando aparecieron si que podian provocar
algunos efectos secundarios, hoy en dia ya estin muy mejoradas.

Las pastillas no deberian producir efectos no deseados, pero, si los producen (dolor de

cabeza, estar de malhumor o mas sensible, manchado...), hay que acudir al médico.

SABIAS QUE?
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Se esta investigando una pildora anticonceptiva para hombres. En 2019 se ha hablado de un anticonceptivo
hormonal para hombres que ha dado buenos resultados en las pruebas clinicas y los expertos sefialan que en

10 anos deberia existir ya la pildora masculina
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Pildora del dia después

Previene el embarazo, pero no evita el contagio de ITS.

Realmente la pildora del dia después no es un método de prevencion. Es un método de
urgencia por si ha habido algiin problema durante el coito (por ejemplo, que se rompa el
preservativo). Pero no deben mantenerse relaciones sin proteccion pensando que después
ya se tomara la pildora del dia después.

Se vende en farmacias sin necesidad de receta, se debe tomar lo mas rapido posible
después del encuentro de riesgo y méximo dentro de las ciento veinte horas posteriores

(cinco dias).
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Como usar bien un preservativo

El preservativo es un método que reduce el riesgo de contagio de ITS (aunque no lo
elimina por completo) y que protege frente a embarazos no deseados. Ademds, es
economico y facil de conseguir. Es, por lo tanto, el método més recomendado.

Ademas, tiene una eficacia muy elevada. Es del 98 % si se usa bien y de manera
constante. Constante significa que se use siempre, ya que un solo encuentro erotico de
riesgo puede provocar el contagio de una ITS o un embarazo no deseado.

(Y como se usa bien un preservativo? A continuacion te planteo algunas claves:

e Revisa la fecha de caducidad (obvio, pero tenia que decirlo).

e Abre el envoltorio con cuidado para no dafiar el preservativo. No uses los dientes
ni tijeras.

e Coge la punta con el pulgar y el indice y aprieta para sacar el aire. Colocalo en el
glande y desenrolla por completo el preservativo a lo largo del pene, hasta llegar a
la base.

e Si empiezas a ponerte el preservativo al revés (lo notards porque te costarad
deslizarlo), quitatelo y coge otro. Si le das la vuelta y lo reutilizas y hubiera entrado
en contacto con liquido preseminal, este quedaria en la parte externa.

e Ponte el preservativo antes de iniciar cualquier contacto del pene con la vagina, el
ano o la boca.

e Si lo hacéis debajo del agua, hay riesgo de que el preservativo se deslice. En
piscinas, el cloro puede afectar al preservativo.

¢ Si usais lubricante, que sea de base acuosa (si son a base de aceite, pueden danar el
preservativo).

e Vigila que el preservativo no se vaya desenrollando con las penetraciones. Si sube
un poco, vuelve a colocarlo hasta la base. Hay diferentes tamafos de preservativos.
Escoge el que mejor se ajuste.

e Cuando el chico haya eyaculado, debe salir de la vagina mientras sujeta la base del
preservativo con los dedos. Asi nos aseguramos de que el preservativo sale con el
pene. Si esperamos mas rato, el pene va perdiendo ereccidn, el preservativo queda

flojo y, al retirar el miembro, el preservativo podria incluso quedarse dentro de la
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vagina. Si esto pasa, jtranquilos! La vagina no es un agujero negro, asi que ahi
estard y lo encontraréis. Que la chica se explore con el dedo hasta encontrarlo. Con
eso deberia ser suficiente. En este caso, deberéis tomar medidas como la pildora
del dia después.

e El condon es de un solo uso.

e Nunca hay que usar dos preservativos (uno encima del otro). No aumenta la
proteccion, al contrario, el riesgo de que se rompan es mayor por el roce de uno

con el otro.

TE RECOMIENDO

Si aun no has usado un preservativo... Cuando en alguna charla te den un preservativo, no lo metas en la
cartera. Aunque no lo vayas a usar, abrelo para ver como es, qué textura tiene, su forma, como se pone... Y
luego lo tiras. Pero esto te servird para familiarizarte con el preservativo y para que el dia que tengas que
usarlo por primera vez ya sepas, al menos, como es.
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,Por qué no nos protegemos lo suficiente?

Con todo lo visto, sabemos que hay que protegerse de ITS y de embarazos no deseados y
que la mejor herramienta para hacerlo es usar un preservativo. Esta informacion, ademas,
se machaca mucho.

Pero, a pesar de eso, aparecen informaciones como:

Las infecciones de transmision sexual (ITS) vienen registrando un preocupante y constante aumento en Espafia
desde el afio 2000, cuando se invirtid la tendencia descendente mantenida al menos desde 1995.

Los casos de sifilis en Espafia, que han pasado de setecientos a unos cuatro mil en solo quince afios, lo que
representa casi seis veces mas; la infeccion gonococica (gonorrea) se ha multiplicado por cinco en el mismo
periodo.

Otras infecciones de transmision sexual como el virus de inmunodeficiencia humana (VIH), el virus del
papiloma humano (VPH), la clamidia o el herpes genital también presentan registros ascendentes,

especialmente entre menores de veinticinco afios, donde se concentran el 50 % de los casos de ITS.

(Noticia de la Agencia EFE, septiembre de 2018)

Entonces, si informacién no falta, ;por qué que no nos protegemos lo suficiente? Puede
haber varios motivos. El primero es que el miedo ante las ITS ha disminuido porque
ahora hay mas tratamientos que antes. Por ejemplo, cuando en los afos ochenta aparecio
el sida, era casi un sindbnimo de muerte, y ahora una persona con VIH tratada puede vivir
lo mismo que una persona no contagiada por el virus.

Por otro lado, existe una percepcidn baja de riesgo, un «a mi no me va a pasar». Esto
es una tonteria, porque una ITS o un embarazo no deseado puede pasarle a cualquiera si
no toma las medidas oportunas. Con esto simplemente quiero que seas consciente de que
un virus o un 6vulo fecundado son situaciones que ocurren en todos los colectivos y

clases sociales.

TEN EN CUENTA

Hay quien se preocupa mas de protegerse de un posible embarazo no deseado que de una ITS. Como si lo
segundo fuera menos grave.

Las dos cosas son serias y pueden pasarte. Protégete de ambas.
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Excusas para no usar el preservativo

A estos motivos se unen excusas para no usar el preservativo, que es el tnico método
que protege de contagios y de embarazos. ;Vemos algunas de ellas? Y vamos a

desmontarlas, claro, porque ante la prevencion no debe haber excusas.

Con el preservativo siento menos

No voy a discutir con nadie si siente mas o menos placer, porque eso es algo personal.
Ahora bien, si durante el coito hay mas miedo o mds tension porque lo estdis haciendo
sin preservativo, no lo disfrutaras. No vale la pena.

También hay que tener en cuenta qué pasa al dia siguiente. Si tras ese encuentro
erdtico hay varios dias de nervios, angustia y comeduras de cabeza, preguntate si
compensa no usar el preservativo.

Por ultimo, recuerda que hoy en dia hay preservativos ultrasensibles que casi no se

notan y que son muy econdémicos. Mas baratos que un refresco o una cerveza.

No tenia el preservativo a mano
Esta mal visto llevar un preservativo porque parece que «estas buscando rollo» y, si eres
una chica, peor aun. Esto es falso. Llevar un preservativo es ser precavido y ya esta.
Ademas, en el caso de que no llevemos preservativo, hay que tener en cuenta que se
pueden hacer muchisimas cosas en el sexo que nos permiten disfrutar, que solo una
puede provocar embarazo y muchas no tienen riesgo de contagio de infecciones.
Podemos besar, acariciar, lamer, chupar, masajear... todo el cuerpo (no solo los
genitales). Pero tenemos la idea de que eso son practicas menores cuando no es asi.
En el capitulo dedicado a las practicas erdticas vamos a hablar de todo lo que se puede

hacer mas alla de la penetracion.

,INo confias en mi?
Eso es chantaje emocional. El uso del preservativo es por el bien de los dos y, st alguien
se enfada o se ofende ante este argumento, esta siendo desconsiderado y faltando al

respeto a la otra persona.
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Durante las précticas erdticas, ambos debéis estar a gusto y comodos. Si no quieres
hacer algo sin preservativo, tienes todo el derecho a que se respete tu opinion. Y eso no
significa que confies menos o quieras menos. Significa que eres responsable y cuidas de

tu salud.

Iba borracho/a o colocado/a y no me enteré

Mal asunto si alguien no se entera de lo que esta haciendo. En el sexo hay que ser
conscientes de lo que se hace. Ya hemos visto los riesgos que exista. S¢ que es habitual
tomar alcohol para ser mas lanzado, pero el sexo y el alcohol, asi como cualquier otra

droga, no deberian ir unidos.

Corta el rollo
Hay chicos (y personas mas mayores) a los que, al ponerse un preservativo, se les baja la
ereccion porque se ponen a pensar en otras cosas y pierden la excitacion. Una solucion
es que poner el preservativo forme parte del juego erotico. No hace falta parar del todo,
se puede seguir estimulando el pene o los testiculos mientras se coloca el preservativo.
Si hay habilidad, jhasta se puede poner el preservativo con la boca!

Otra solucion es usar un preservativo femenino, que se coloca antes de empezar a

jugar.

Soy alérgico al latex
Si alguien os viene con esta excusa, ni caso. Hay preservativos sin latex.

También existen los preservativos veganos. Asi que esta excusa tampoco vale.

SABIAS QUE?

Los preservativos normales llevan un componente derivado de la leche para hacer el latex mas elastico. Los
preservativos veganos garantizan que ninguno de sus componentes es de origen animal y tienen la misma

calidad que cualquier otro preservativo.
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Es que el condon me aprieta

Hay preservativos de diferentes formas, tamafos, materiales... Si te aprieta, busca una
talla XL. Se fabrican preservativos de diferentes largos y anchos. Muchas veces la
incomodidad viene mas por el diametro que por la longitud, asi que revisa el ancho del

preservativo (unos 56 mm puede ser la referencia para penes mas grandes).

(SABIAS QUE?

Se llama stealthing a la practica en la que el hombre se quita el preservativo durante el encuentro sexual sin
avisar. Es una practica lamentable y condenable porque, ademdas del riesgo al que se expone, se hace
engafiando, a escondidas. Se puede considerar un abuso. En Alemania, a finales de 2018, se condeno a un

hombre a ocho meses de arresto y tres mil euros de multa por hacerlo.
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PARA ACABAR

Hay que tomarse en serio los riesgos que tiene el sexo porque nos puede pasar a todos y
las consecuencias pueden ser graves.

La proteccion ha de ser tanto ante el posible contagio de una ITS como ante un posible
embarazo no deseado. Ambas cosas son importantes.

No vale la pena pasarlo bien un rato si luego vamos a estar dias o meses, jo afos!,
pasandolo mal.

En definitiva, hay que cuidar y cuidarse como condicién previa y necesaria para
disfrutar.

TEN EN CUENTA

Acariciar el vientre suavemente, notar las cosquillitas. Besar la nuca y mordisquear el 16bulo de la oreja.
Masajear la espalda, los gliteos, las piernas hasta llegar a los pies. Desnudarse mutuamente. Lamer los
pezones haciendo circulos. Dejarnos lamer y cerrar los ojos. Sentir. Compartir fantasias. Notar su cuerpo
junto a tu cuerpo. Tocar timidamente los genitales, avanzar, chupar. Mirarse, cogerse de la mano. Dormir
abrazados. Ducharse juntos. Ver juntos una pelicula erotica. Besarse. Reir. Jugar.

Todo esto es sexo. Sin riesgos.
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Antes de empezar hay que ponerse en situacion

En este capitulo vamos a hablar de précticas eroticas: masturbacion, petting, sexo oral,
69, coito... Este es un tema muy amplio porque jse pueden hacer tantas cosas en el sexo!
Pero, antes de entrar en materia, vamos a comentar algunos aspectos importantes que

hay que tener en cuenta. No se pueden hacer las cosas sin pensar.

JPara qué quieres tener relaciones sexuales?
A lo mejor piensas: «Porque me he enamorado». Eso es un buen motivo, pero no
responde a la pregunta. No es ;por qué?, sino /para que?

El sexo puede servir para muchas cosas: para compartir un momento intimo, para
unirnos mas a otra persona, para pasar un buen rato, para comunicarnos, para recibir
carifio o afecto, para dar carifio o afecto, para sentirnos incluidos en un grupo, para
complacer a otra persona, para que nos vean como chicos o chicas guais, para tener hijos
(cuando toque, imagino que ahora no estds en este tema)... Puede haber muchos para
qué y es importante que pienses cudl es el tuyo o los tuyos, puedes tener varios.

(Qué te han parecido los anteriores para qué? Que las relaciones erdticas vengan
motivadas por estas finalidades no significa que todo sea recomendable. Por ejemplo,
querer compartir un momento intimo es un objetivo muy valido. Pero hacerlo por
complacer a otra persona no lo es. Tampoco lo es querer parecer guay o querer sentirse
incluido en un grupo. Y no porque esté mal desear sentirse bien o querer formar parte de
un grupo. No son para qué validos porque las practicas erdticas son momentos intimos y
personales que cada uno ha de valorar sin presiones de ningln tipo. Tener relaciones sin
estar convencidos del todo o bajo algun tipo de presion no suele resultar bien. Que tu
novio o tu novia te insista en hacerlo es presion. Que todos tus amigos y amigas hayan
perdido la virginidad y ti no no es ningtin problema. No hay que tener prisa.

Eres una persona valiosa y tus opiniones deben respetarse siempre, tanto si has
decidido que no quieres como si ain no lo tienes claro y necesitas mas tiempo. No hagas
nada de lo que no estés convencido por presion de nadie.

También ten en cuenta otra cosa: una relacion sexual no es solo el momento en que
estais juntos. Hay cosas que pasan antes y cosas que pasan después. Si antes has sentido

presion de algin tipo o si haces algo sin tenerlo claro, es posible que no lo disfrutes
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porque la preocupacion no es buena compaiiera de juegos. O, si después te arrepientes de
algo o te trae consecuencias negativas, ese rato de placer que hayas podido tener se

empanara.

JQué deseas?

Otro asunto importante que tener en cuenta antes de empezar a tener relaciones es tener
claro qué se desea. La sociedad nos guia hacia un determinado tipo de sexo: heterosexual
y centrado en la penetracion. Parece que a todos nos tenga que gustar eso o que ese sea
el objetivo que perseguimos. Pero ;es realmente eso lo que deseas?

Miguel, quince afios, me comentd que llevaba un afio con su novia y que los amigos lo
presionaban y le decian: «;;¢Llevais un afio juntos y aun no habéis hecho nada???».
Realmente, si que habian jugado a cosas, pero no habian llegado a la penetracion porque
no les apetecia. Entonces, era como si nada sirviera. Ademds, Miguel se sentia mal
porque, segiin me decia, parecia que fuese tonto.

Este tipo de presion existe y hay que ser conscientes de ella. Y también has de tener
claro que no a todos nos gustan o nos apetecen las mismas cosas en el mismo momento,
con lo que estd bien pensar qué se desea y hacer eso y no otras cosas. ;Estds a gusto
besandote con tu novio? ;Os gusta el sexo oral pero no quieres llegar a mas? ;Te apetece
la penetracion? Cada cosa a su momento. Mejor dicho, cada cosa a TU momento.

Miguel y su novia, como os imaginais, acabaron acostandose juntos. Cuando ellos
quisieron.

Otra cuestion es saber qué te gusta y como te gusta. Para ello lo mejor que puedes
hacer es conocer tu cuerpo y sus reacciones (lo vimos en el capitulo del cuerpo,
[recuerdas?). También prestar atencion a las fantasias que se puedan tener. La cabeza
nos da pistas sobre qué nos apetece hacer.

Y, hablando de fantasias, a veces uno mismo se sorprende de las cosas que su cabeza
encuentra excitantes. Ten en cuenta que la imaginacion es libre y puede viajar adonde le
dé la gana (por eso es imaginacion). Con esto quiero decirte que, si tienes alguna fantasia
que te parece muy extrafia, no te preocupes. Primero, porque puede que no sea tan
extrafia; segundo, porque en la erodtica hay tantas posibilidades que lo raro seria que a
todos nos gustaran las mismas cosas y, tercero, por lo que te comentaba antes: la

imaginacion es libre. Luego ya se le pasard el filtro de la realidad y del sentido comun.
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Es normal que haya fantasias que nos exciten mucho pero que no queramos poner en

practica.

Objetivo: placer

Mas allda de que se tengan relaciones para comunicarse, para mostrar amor, para
compartir intimidad..., hay algo comun en todos los encuentros: el objetivo que
debemos buscar es el placer.

Estoy segura de que escucharas por ahi que el objetivo de una relacion sexual es
conseguir el orgasmo (el pico méximo de placer). No estoy de acuerdo porque centrarse
solo en el orgasmo puede tener dos problemas. El primero es que parece que ese sea el
unico objetivo y que se infravalore todo el placer que se pueda sentir antes. El otro
problema es que, si no se llega al orgasmo, es como si todo lo que se ha hecho y sentido
antes no hubiera servido para nada.

Cuando salimos a pasear por la montafia, normalmente disfrutamos de toda la
excursion. Nos fijamos en el paisaje, saltamos por ese riachuelo que cruza, disfrutamos
del canto de los pdjaros, bebemos algo fresquito... jy mil cosas mas que nos hacen
disfrutar del paseo! Luego, llegamos a la cima de la montafia y flipamos con las vistas.
Si, por lo que sea, no llegamos a la cima, pues volvemos, pero hemos pasado un dia
estupendo. ;Si? Pues algo similar debemos hacer con el sexo: pasarlo bien todo el rato y
disfrutar de cada sensacion.

Para sentir placer hay ciertas cosas que son necesarias:

e Sentirse tranquilo o tranquila.

e Estar a gusto, con confianza y respeto.

e Hacer aquello que se desea hacer.

e Conocerse a uno mismo, nuestro cuerpo y nuestras reacciones, para saber qué es lo
que mas nos gusta.

e Compartir y ser generoso con la otra persona pero sin olvidarse de uno mismo.

Ahora si, ;empezamos a hablar de practicas erdticas?
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Manos a la obra

JHasta donde hay que llegar?

Como hemos comentado, hasta donde ti quieras. Pero os planteo una pregunta que me
hizo hace poco una chica de dieciséis afios: «A mi me gusta estar con mi novio,
besarnos, tocarnos... Si empezamos, /tenemos que llegar al coito?». Voy a contestar de
forma muy clara: no es obligatorio que todo encuentro sexual acabe en penetracion.

Vas a ver que por todas partes se le da mucha importancia a la penetracioén, como si,
de todo lo que se puede hacer, eso fuera lo unico importante. Puede que tengas la idea de
que, si no hay penetracion, no es una «relacion sexual completa» o que todos los juegos
eréticos han de conducir al coito o que, si se puede llegar a la penetracion y no se hace,
estas perdiendo una oportunidad. ;Sabes como se llama todo eso? Coitocentrismo, el
coito en el centro de todo. Y este error no es Unico de los adolescentes, sino de toda la
sociedad en general.

El coitocentrismo limita mucho porque parece que todo lo que hacemos no sirve para
nada si no se acaba penetrando. Y eso es totalmente falso, porque se puede pasar igual de
bien —o incluso hasta mejor— con otras practicas: besos, caricias, lamer y masajear
(recuerda que en el capitulo del cuerpo hablamos de las zonas erogenas y de que
podemos disfrutar de muchas partes del cuerpo, no solo de los genitales), masturbacion
mutua, sexo oral...

Una relacion sexual no es solo lo que se hace con el cuerpo. Una relacidon sexual tiene
mucho de deseo, de comunicacion, de carifio... Y de todo esto puede haber con la
penetracion y con muchas otras practicas.

En definitiva, lo importante en una relacion sexual es disfrutar (objetivo: placer,

Jrecuerdas?), y eso se puede hacer de muchas maneras.

TEN EN CUENTA

Seguro que conoces la palabra preliminar. Los sex6logos estamos muy en contra de esa palabra. ;Por qué?
Porque refuerza el coito como practica principal (el coitocentrismo). Es decir, cuando hablamos de
preliminar, estamos diciendo que es lo que antecede a lo importante. Como el telonero de un concierto.
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Vamos a ver al artista principal y lo que queremos es que el telonero vaya rapidito, que lo que nos interesa es
lo otro. Pues con los preliminares seria la misma idea equivocada.

Por eso proponemos que a todos esos juegos, que son fantasticos y muy placenteros, los llamemos juegos
eroticos.

Muchas primeras veces

Ya sabes que vivir en una sociedad coitocentrista implica que parezca que lo Unico
importante en el sexo sea el coito. Y ese es uno de los motivos por los que, cuando
hablamos de la primera vez o de perder la virginidad, nos refiramos a la penetracion.
Cuando jhay tantas primeras veces en el sexo!

(Qué me dices del primer beso con lengua que te das con alguien? Es un momento
muy especial porque un beso es algo muy intimo que puede generar muchas sensaciones
y significar muchas cosas. Un beso puede uniros mucho, puede significar que ya sois
novios o puede no significar nada. Un beso puede ser muy agradable —jy excitante!— o
puede no serlo.

Cada momento es unico, cada primera vez es unica. Y, por suerte, no hay solo una.

Hay muchas primeras veces en el sexo.

Darse placer a uno mismo

La masturbacion (darse placer a uno mismo) es una practica que permite conocernos
mejor, saber qué nos gusta y como nos gusta. Es, ademas, un ratito de estar bien,
olvidarnos y disfrutar. Asi visto, no parece que haya nada malo en esto, ;verdad?
Efectivamente, no lo hay. Y no solo eso, ademads, es recomendable porque mediante la
masturbacion uno se conoce a si mismo (qué cosas gustan mas, que partes del cuerpo son
mas sensibles, qué reacciones se tienen...) y conocerse a uno mismo es necesario para
poder disfrutar con otro. Si no sé¢ qué me gusta, ;como voy a poder decirselo a otra
persona?

Un dia hablaba con un grupo de chicos de quince anos y me contaban que la mayoria
de las charlas en las que se hablaba de sexo se nombraba la masturbacion masculina,
pero poco o nada la femenina. No solo en charlas que podais recibir, también en general
se habla con mas normalidad de la masturbacion masculina que de la femenina. Pues

bien, se hable o no, tanto hombres como mujeres (chicos y chicas) nos masturbamos. Si
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piensas que ellos lo hacen més que nosotras, te aclaro que no tiene por qué ser asi. jA las
chicas también nos gusta sentir placer!

En el capitulo del cuerpo hablamos del clitoris, ese 6rgano que tenemos las mujeres y
que solo sirve para darnos placer. Viene muy bien recordarlo ahora porque la
masturbacion femenina pasa, en la mayoria de los casos, por la estimulacion del clitoris
y no tanto por la introduccion de dedos o juguetes eroticos en la vagina.

Podemos explorar nuestro cuerpo y nuestras sensaciones de diferentes maneras. Con
la mano, con juguetes eroticos, con la ducha, con la almohada... Busca un momento de
intimidad y tranquilidad y jdisfratalo!

Para acabar, solo dos aclaraciones..., por si acaso:

¢ Que la masturbacion sea buena no significa que haya que estar todo el dia «ddndole
al tema». La masturbacion en si misma no te va a causar ningun dafo. ;Puedes
masturbarte a diario? Si, fisicamente no te va a pasar nada por ello, pero no debes
obsesionarte ni dejar de hacer otras cosas importantes. Nada en exceso es
recomendable.

e Que la masturbacion sea buena no significa que tengas que hacerlo como si fuera
una obligacion. Si te apetece, bien y, si no, no lo hagas. Este punto es aplicable, por

cierto, a todas las practicas que comentemos aqui.

SABIAS QUE?

El director de cine Woody Allen dijo en cierta ocacion: «La masturbacion es el sexo con alguien a quien

amasy».

La masturbacion ha estado tradicionalmente rodeada de mitos: que si te quedas ciego,
que si se pierde energia, que si salen granos en la cara... Todo eso son tonterias, esta
claro. Pero hay un mito que aun sigue medio vigente: masturbarse es algo que solo se
hace cuando no se tiene pareja porque /para que si se tiene alguien con quien practicar
sexo? Esto es... jjjfalso!!!

Tener sexo con uno mismo es diferente a tenerlo con otras personas, tanto en

sensaciones como en objetivos (;recuerdas el para qué del principio?). A veces, hay
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momentos en los que apetece estar a gusto un ratito con uno mismo, otros en que se
prefiere compartir el placer con alguien. {Hay momentos para todo!
Por otro lado, un juego erotico dentro de la pareja es masturbar al otro o masturbarse

delante del otro. Puede resultar muy morboso.

Petting
Cuando hablamos de petting nos referimos a esos juegos eroticos en los que hay besos,
caricias, lametones, roces entre las zonas genitales, masturbacion..., pero no llega a

haber penetracion. Se puede practicar vestidos, en ropa interior o desnudos.

(SABIAS QUE?

Pet significa en inglés «acariciar» y, referido al sexo, se podria traducir por manosearse o toquetearse.

Con el petting se puede disfrutar mucho sin riesgos. Porque, al no haber penetracion, es
una practica muy segura en cuanto a posibles contagios de infecciones o a posibles
embarazos. Aunque has de tener en cuenta que si el petting se hace desnudos, los roces
piel con piel si pueden suponer mas riesgos (algunas ITS se contagian por contacto).

El petting es una forma fantistica de disfrutar cuando no se quiere llegar a la

penetracion o cuando no se puede (porque no tenéis preservativos, por ejemplo).

La boca sirve para algo mas que para hablar
(Para qué mas? Para besaros, si. Pero estoy pensando en... jsexo oral! Felacion cuando
se trata de lamer, chupar... un pene y cunnilingus, lamer, chupar... una vulva. Aunque,
realmente, con la boca podemos lamer y chupar cualquier parte del cuerpo que sea
placentera. Recuerda que todo el cuerpo puede proporcionarnos placer porque las zonas
erdticas son muchas y diversas.

Pero estd claro que, cuando hablamos de sexo oral, pensamos en felacion y
cunnilingus, porque los genitales son zonas muy sensibles. Por esto mismo pueden ser
practicas muy placenteras y excitantes, tanto para el que recibe como para el que da.

Hay algunas cosas que hay que tener en cuenta:
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e Aunque hayas visto porno, no le cojas la cabeza a la chica o al chico y le metas tu
pene en la boca hasta la campanilla. Pregunta antes si eso le gusta.

e A las chicas también nos gusta recibir sexo oral.

e Chicas, si tenéis alguna mania con el olor de vuestros genitales, quitdosla de
encima. Con una higiene correcta, la vagina huele a lo que tiene que oler, y no es a
colonia. El olor de los genitales femeninos no es desagradable, es mas, a algunos

chicos y chicas les pone mucho.

El sexo oral también conlleva riesgos de transmision de infecciones. Lo recomendable es
que lo practiques con preservativo (masculino o femenino), sobre todo si estds con

alguien que no conoces mucho.

SABIAS QUE?

El 69 es el nimero mas famoso del sexo. Consiste en una pareja que se da mutuamente sexo oral a la vez. El
nimero simboliza a la pareja que lo hace. Hay quienes disfrutan mucho de esta practica porque se da y se
recibe a la vez, y eso es doble placer. Pero hay otros que la consideran sobrevalorada porque prefieren

primero disfrutar de una cosa y luego de la otra. Como ves, en el sexo cada uno tiene sus gustos.

Para hacer una buena felacion o un buen cunnilingus lo mejor es dejarse llevar y
disfrutar de lo que estas haciendo. Seguir las indicaciones que dé la otra persona,
preguntarle si le estd gustando, mirarle a la cara, estar atento a sus reacciones...

En internet encontraras articulos que te dardn algunas ideas de qué hacer, pero no hay

una formula matematica que garantice el éxito.

Hablemos de la penetracion
Antes te he hablado del coitocentrismo, es decir, de la excesiva importancia que le
damos a la penetracidn, y que seria mejor no darle. Pues si, es asi, pero no quiero decir
con esto que el coito no esté bien. Al contrario, es estupendo. Pero no hay que
obsesionarse ni pensar que una relacion sexual es solo eso ni que todo encuentro tenga
que acabar asi. El coito es una mas de las muchas cosas que se pueden hacer (ya hemos
visto algunas).

Pero, como le damos la importancia que le damos, es normal que pienses en el coito y,

sobre todo, en la primera vez que lo hagas. ;Te preocupa la virginidad? ;Te planteas

80



como sera esa primera vez? ;Duele? ;Se disfruta? ;Qué pasa?

La virginidad, entendida como no haber tenido nunca una relacion heterosexual con
penetracion vaginal, es un concepto cultural. En nuestra sociedad se le ha dado
importancia porque se asociaba con un estado de pureza de la mujer. Hoy en dia, en
general, ya no es asi, pero hay algunas personas y sociedades mds tradicionales o

religiosas que siguen manteniendo esta idea.

TEN EN CUENTA

El concepto de virginidad se crea en muchas sociedades como una forma de medir la pureza de la mujer y, de
esta manera, controlar su sexualidad. Curiosamente, no pasa lo mismo con los hombres.

Hoy seguimos dandole a esa primera penetracion vaginal un valor especial, no de pureza, pero si como si
fuera un hito que alcanzar cuando, realmente, no es mds importante practicar el coito que otras practicas
erdticas. Es mas, puede que haya otras primeras experiencias sexuales que resulten mas significativas o
especiales.

Por cierto, no hay una edad adecuada para hacerlo por primera vez. El mejor momento es cuando ambos

estéis seguros, preparados, con ganas y sin presiones.

La primera vez es algo mas simbdlico que fisico. Puede ser un momento Unico si lo
haces con alguien que te importa. También puede no serlo tanto como te esperabas,
porque, cuando las expectativas son demasiado altas, muchas veces no resulta tan
especial como uno se imaginaba. Pero a nivel fisico no va a cambiar nada en ti. No se te

va a notar si lo has hecho o no lo has hecho.

TEN EN CUENTA

Muchas personas opinan que su primera vez no fue gran cosa, que se esperaban mas, que no era para tanto.

Pero no te preocupes: el sexo, con la practica, mejora.

Una pregunta frecuente en las chicas es si la primera vez duele. Puede que hayas oido
que con la primera penetracion se rompe el himen de la chica y se sangra. El himen es
una membrana delgada que cubre parcialmente la abertura vaginal. Es muy fragil y
puede romperse al practicar actividades cotidianas (con el deporte o al ponerse un
tampon o una copa menstrual, por ejemplo). Esta rotura no siempre va acompafiada de

sangrado y dolor, con lo que puede que la chica ni se entere cuando pasa.
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Durante mucho tiempo se ha considerado el hecho de sangrar durante el primer coito
(por la rotura del himen) como prueba de que la chica era virgen. En la actualidad
sabemos que menos de un treinta por ciento de las mujeres tienen una pequefia
hemorragia en el primer coito.

Asi que, respecto al himen, no te preocupes demasiado. En caso de que se rompa
durante la penetracion, no te va a doler. También es posible que no se rompa justo en ese
momento (bien porque es una membrana eldstica o bien porque ya se haya roto antes) y
que no sangres.

Aclarado esto, puede que te siga preocupando si puede haber dolor cuando el pene
entra en la vagina. Ten en cuenta que la vagina es flexible y se adapta al tamafo del
pene. Cuando hay un nivel de excitacién adecuado, la vagina se lubrica, con lo que el
pene resbala sin problemas. Ademads, los preservativos estan lubricados para facilitar el
deslizamiento. Con todo esto quiero decir que la penetracion no tiene por qué doler,
quizas puedes sentir alguna ligera molestia si el chico tiene el pene extremadamente
grande (con la media de trece centimetros no hay problema) hasta que la vagina se

acomoda al tamafio, pero nunca dolor. Si duele, es que algo no va bien.

SABIAS QUE?

Hay mujeres que pueden sentir dolor durante la penetracion o, incluso, que les resulte imposible. Cuando lo
intentan es como si hubiera una pared que impide la penetracion. Esto es un problema que se llama
vaginismo. Se produce cuando, de forma inconsciente, la mujer contrae los musculos del suelo pélvico que
rodean a la vagina de tal modo que aquello esta tan apretado que hace imposible la penetracion. Como decia,
la mujer no es consciente de que lo estd haciendo. Es una reaccion automatica del cuerpo causada por miedo
o ansiedad ante el coito, por falta de educacion sexual, por haber sufrido abusos... Es un problema que tiene

solucion.

La lubricacion en la penetracion es fundamental. Para conseguirla, la mujer debe estar
excitada. Por eso son importantes los juegos eroticos que ponen en situacion: besos,
caricias, lamidas, masajes... Y también hablar y decir cosas excitantes, a lo mejor
vestirse de forma sexy, ponerse un perfume que huela bien. jLa excitacion viene por
todos los sentidos!

Si cuando queréis intentar la penetracion, la zona genital femenina no esta humeda, es

posible que sea porque no hay suficiente excitacion y, por lo tanto, no es el momento.
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No hay que tener prisa, con lo que mi recomendacion es que sigais jugando hasta que
esté preparada. También os puede ayudar usar un lubricante o, como os decia, el

preservativo.

Los chicos y el primer coito

Cuando se habla del primer coito, la percepcion de chicos y chicas es diferente. Ellas,
como hemos visto, mayoritariamente piensan en si les dolera. Ellos, en como disfrutar
mas o como hacerlo mejor. Esta diferencia viene por la manera en que se traslada la
informacion del sexo a chicos y chicas.

Ellos también se enfrentan a ese primer coito con miedos y con dudas. Y es lo maés
normal del mundo. Nadie nace ensefiado y ante algo nuevo nos ponemos nerviosos.
Ademas, los chicos arrastran otra idea falsa respecto al sexo practicado con chicas: ellos
han de llevar la iniciativa y han de saber qué hacer. Digo que es falsa porque un
encuentro sexual es siempre cosa de dos.

Los miedos vienen de la propia ejecucion: «A ver si encontraré por donde meterlay,
«A ver si sabré ponerme el preservativo», «A ver si se me pondra dura», «A ver si me
correré demasiado rapido»... Ten en cuenta que comerse demasiado la cabeza durante el
coito puede ser contraproducente porque puede hacer que aquello que nos preocupe
pase. Por ejemplo, estamos tan pendientes de tener una ereccidn, le estamos dando tantas
vueltas, que nuestro cuerpo nos juega una mala pasada y aquello no se levanta. La mejor
recomendacioén es dejarse llevar, no preocuparse y dejar que las cosas fluyan.

Es cierto que pueden surgir problemas. Por ejemplo, que el chico eyacule demasiado
rapido. En estos casos, el problema no es que uno lo haga demasiado rapido, sino que
deje a la otra persona a medias. Asi que, si pasa esto, se pueden continuar haciendo otras
cosas que no sean la penetracion, pero que igualmente son satisfactorias, para que la otra
persona siga disfrutando.

A lo mejor te preocupa tener el frenillo corto o fimosis, y si eso puede afectar a la
penetracion. En este caso, vuelve al capitulo sobre el cuerpo, donde hemos hablado de

€S0.

TEN EN CUENTA
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Si tienes algun problema que te preocupa, consulta con un especialista, pues €l podra ayudarte. A veces, los
problemas pueden surgir mas adelante. Cosas que siempre han funcionado bien y, un dia, algo empieza a
fallar. El sexo nos acompafia durante toda la vida y pasa por diferentes etapas. Pero no hay que preocuparse
porque no siempre aparecen problemas y porque tienen solucion. Los sexdlogos somos los especialistas en

estos temas. Si algtin dia lo necesitas, consultanos, no te dé vergiienza.

Independientemente de que seas chico o chica, seguro que el primer coito te causa dudas
o temor del tipo: «;Lo haré bien? ;Como sera?». No hay instrucciones que puedas seguir
para garantizar que ese coito sea un €xito. Nunca las hay, ni en el primero ni cuando
llevas cien.

Si que puedo decirte que vayais seguros a esa primera relacion, con las ideas claras,
sin prisas, relajados, sin demasiados miedos, con tiempo y con ganas de disfrutaros
mutuamente. A lo mejor no resulta esa experiencia de cine que os han contado, pero
seguro que sera bonito. Ten en cuenta que el coito no es solo un intercambio fisico, es

también compartir intimidad, deseo, carifio...

Un paso mas

Un paso mas puede ser, por ejemplo, hacerlo por detras. El sexo anal es la practica de
introducir el pene por el ano. El ano puede ser femenino o masculino. Y, en este ultimo
caso, no pienses solo en relaciones entre dos hombres, también se puede practicar sexo
anal de una mujer a un hombre (pegging, se llama). La mujer se pone un arnés con un

dildo (para que nos entendamos, un pene de plastico) y adelante.

TEN EN CUENTA

Una practica erética no implica una orientacion sexual. Es decir, un hombre al que le guste que su mujer lo
penetre por el ano no significa que tenga tendencias homosexuales ni nada por el estilo. Simplemente

significa que le gusta pasarselo bien. En el interior del ano hay un punto de mucho placer para los hombres.

El sexo anal no tiene por qué ser doloroso porque el ano se dilata y permite la entrada del
pene. Ahora bien, dos cosas que tener en cuenta: se necesita paciencia y lubricante. El
ano necesita su tiempo para dilatarse. Con estimulacién manual o con juguetes poco a
poco se va abriendo. Por otro lado, esta zona del cuerpo no se lubrica naturalmente (a

diferencia de la vagina), con lo que serd recomendable usar lubricante siempre.
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TEN EN CUENTA

Puede que hayas visto alguna escena porno en la que nada méas empezar practican sexo anal. Lo que no has
visto es que la chica, antes de rodar, ha estado dilatandose el ano para tenerlo preparado ante la camara.
Siempre hay que dilatar primero para que no sea doloroso. En el porno, también. Lo que pasa es que esa parte

no se graba.

La mucosa anal es mas fragil que la mucosa vaginal, lo cual favorece que con la
penetracion se produzcan pequenias lesiones y, por tanto, el riesgo de contraer ITS es
mas elevado. Es muy recomendable (e imprescindible si no sabemos con seguridad que
la otra persona esta sana) usar preservativo.

Por otro lado, la higiene es siempre fundamental, pero en el sexo anal atn lo es mas.

Mas alla de lo clasico
Hay otras maneras de disfrutar del sexo. Antes eran consideradas «perversiones» o
«enfermedadesy, pero desde la sexologia ya no se consideran asi. Vamos a ver un par de

ejemplos.

Lo de las cincuenta sombras

(Te suena el libro Cincuenta sombras de Grey? Seguro que si. También se han hecho
varias peliculas. Fue una historia que le dio popularidad al BDSM, que es la sigla con la
que ahora se conoce el sadomasoquismo.

Las letras de la sigla BDSM significan:

B: Bondage (atar).
D: Dominacion.
S: Sumision o sadismo.

M: Masoquismo.

Se trata de juegos de rol —para adultos— en los que una persona domina y la otra es
dominada (sumisa). Tanto hombres como mujeres pueden asumir los dos papeles, quiero
decir que hay hombres y mujeres a los que les gusta dominar y hombres y mujeres a los

que les gusta obedecer.
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Entre las muchas cosas que se pueden hacer estd dar o6rdenes, atar, pegar... Lo
primordial en estos juegos es que todo sea consensuado, es decir, que todas las partes
estén de acuerdo y disfruten con lo que se esta haciendo. Para ello han hablado antes de
lo que le gusta a cada uno y ya saben qué pueden hacer y qué no y hasta donde se puede
llegar. Otro pilar fundamental es que todo se haga de forma segura. Estamos hablando
de atar o de pegar, por ejemplo, de modo que no hay que pasarse.

No hay que imaginarse tampoco cosas muy extremas (aunque puede haberlas, pero
eso es para niveles avanzados). Ser atados a la cama o estar con los o0jos vendados (como
en la pelicula Cincuenta sombras de Grey) o unos azotes en el culo son juegos BDSM. Y
han de hacerse cuando realmente nos apetece (recuerda el apartado para qué del
principio de este capitulo) y unicamente con personas con las que tengamos total y

absoluta confianza.

Cuando excitan otras partes y otras cosas
El fetichismo es una practica en la que a una persona le excita un objeto o una parte del
cuerpo que no es la habitual.

Culos, pechos o genitales son las zonas més atrayentes para muchos, pero también hay
personas a las que les excitan, por ejemplo, los pies. Es mas frecuente de lo que parece,
pero hay gente que no lo dice porque no es lo «normal». Hay que tener en cuenta que los
pies (como las manos, el pelo o el ombligo, por ejemplo) son partes del cuerpo humano.
(Por qué no nos pueden parecer atractivos o incluso excitantes? No es tan diferente a que
nos guste un culo, por ejemplo. Esto es como la comida, cada uno tiene sus gustos y no
hay unos mejores que otros.

Cuando a una persona le excitan, por ejemplo, los pies (que es el fetiche mas
habitual), le gusta mirarlos, acariciarlos, masajearlos, besarlos, chuparlos... Lo mismo
que se hace con cualquier otra parte del cuerpo.

También puede haber fetichismo hacia objetos, es decir, que la persona se excite
viendo o tocando algiin objeto que lleve su pareja de juegos. Es decir, le pone su pareja,
pero le pone atin mas si lleva un zapato de tacon, por ejemplo.

Estos gustos poco habituales no han de ser vistos como rarezas ni como enfermedades.
Son simplemente otras formas de disfrutar que, si no hacen dafio a nadie, son

perfectamente validas. En la variedad esté el gusto.
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SABIAS QUE?

En Espafia se celebran las mayores fiestas de fetichismo de pies del mundo.

;Se pueden hacer muchas cosas!

En el sexo se pueden hacer muchas cosas. Ademas de todo esto, podemos disfrazarnos y
adoptar un papel especifico, descubrir otras partes de nuestro cuerpo que nos den placer,
utilizar juguetes erdticos, compartir un libro erético y fantasear juntos..., jlo que se os
ocurra y os apetezca! En el fondo, el sexo es jugar, y en los juegos la imaginacion es
muy importante.

Nuestra sexualidad crece cuando vamos descubriendo qué cosas nos gustan y cdmo
nos gustan. Pero, si nos quedamos siempre en lo mismo (y hacer veinte mil posturas
diferentes, a cual mas acrobatica, es hacer mas de lo mismo), estamos limitando nuestra
sexualidad y las posibilidades de disfrutar.

Tampoco quiero decir con esto que haya que probarlo todo porque si. Espero no
liaros, porque esto es simple, lo importante es ser coherente con uno mismo. Si algo te
llama la atencién, lo haces. Si algo te apetece (y puedes), lo pruebas. Si algo no te
apetece, no te dejes presionar. Tener mas experiencias no es ser mas guay ni estar mas

avanzado. Ser coherentes es lo que hace que nos sintamos bien.
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PARA ACABAR

Seguro que me he quedado corta con este capitulo. Porque jse pueden hacer tantas cosas
en el sexo!

Me gustaria que te quedaras con algunas ideas:

e La penetracion no es lo mas importante ni lo inico que se puede hacer.

e Hagas lo que hagas, que sea porque te apetece y nunca por presion de nadie.

e No tomes riesgos innecesarios; en serio, no vale la pena. Usa el preservativo
cuando sea necesario.

e Explora y descubre cosas que te gusten. Sin prisa, todo cuando tenga que llegar.

e En una relacion sexual entre dos personas ambas deben disfrutar.

e El respeto y el consenso siempre son lo primero.
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6.
No es NO

En este capitulo vamos a hablar del consentimiento sexual, es decir, estar de acuerdo con
lo que se estd haciendo. Es la base de cualquier encuentro erdtico entre dos o mas
personas. Y, sin ¢l, nada de lo que hemos visto en el capitulo de practicas erdticas es
aplicable.

Sabemos que existen los delitos sexuales (agresiones y violacion), que son totalmente
condenables. La falta de consentimiento en cualquier encuentro sexual es muy grave.
Aunque se tiene la idea de que estas agresiones las cometen extrafios, en la mayoria de
los casos estan cometidas por conocidos de la victima. A veces incluso por la propia

pareja, que no sabe parar cuando se le dice que no.

TE RECOMIENDO

Hay un corto que se titula «Soy ordinaria». Se hizo viral en su momento. Trata de una violacién que se daba
dentro de una pareja y queria visibilizar una situaciéon que se produce pero de la que se habla poco. En

Internet lo encuentras.

Vamos a hablar de consentimiento y vamos a centrarnos en situaciones que pueden ser
cotidianas y en las que también hay que tener claro el respeto a la otra persona.
Empezamos con una frase habitual: no es no. Es una frase simple y facil de entender.
(O no lo es? Porque, bajo algo tan «simple», se esconde una realidad compleja. A ver,
entender que un «no» es un «no» es facil. Lo complejo es ;por qué a veces no se

entiende? o ;por qué cuesta decir no? o ;jcuando se puede decir no?
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,Por qué no se entiende cuando una mujer dice no?

Hace afios, las mujeres no podian expresar libremente su sexualidad. Era como si no
tuvieran deseo, y a aquellas que lo mostraban se las insultaba y se las llamaba «guarrasy.

Cuando una mujer estaba con un hombre, debia hacerse de rogar porque era una
manera de demostrar que no era una chica «facil», al contrario, que era una persona
«digna». Esto implicaba que no habia que decir que si a la primera de cambio. Una
mujer debia fingir no querer tener sexo aunque si quisiera tenerlo. Bajo esta forma de
entender las relaciones, se generalizo la idea de que una mujer, aunque dijera que no,
queria decir que si.

Aunque las cosas ya no son exactamente asi (por suerte), ain se arrastra algo de esta
idea. A veces, en el tonteo se sigue jugando a hacernos de rogar, a hacer ver que alguien
no nos interesa para hacernos las interesantes. Y jugar es divertido, jclaro que si!, pero
cuando no se entiende que es un juego se pueden seguir transmitiendo ideas
equivocadas. Y eso nos puede llevar a situaciones incoémodas.

Yo soy de las que piensa que las cosas han de decirse claramente. Si queremos, se dice
que si. Si no queremos, se dice que no. Y asi no hay malentendidos.

Por otro lado, si recibes un no, no insistas. Es muy agobiante y no respetas a la otra
persona. Ademads, estds dando una imagen muy mala de ti mismo. Hoy en dia los
pesados estan muy mal vistos y casi todas las mujeres huyen de ellos. En definitiva,
acepta un no.

Hay un tipo de mito que dice que los hombres han de insistir para demostrar que estan
realmente interesados, que van en serio. Est4 relacionado con lo que hemos visto antes
de que las mujeres no debian ponerlo facil y, por lo tanto, ellos debian esforzarse. Pero
eso es otra idea falsa més. Si alguien no te hace ni caso, no insistas.

Recibir un no solo significa que en ese momento con esa persona es no. Pero hay

muchos otros momentos y muchas otras personas.
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,Por qué cuesta decir no?

A veces cuesta decir no. ;/Te ha pasado? Ya no solo en el aspecto sexual. Por ejemplo,
hay una fiesta con los amigos que no te apetece nada, pero no dices que no. O te han
pedido un libro y no quieres prestarlo porque sabes que se pierden, pero no dices que no
(este libro no lo prestes, seguro que en el futuro querras consultar algo de lo que leas
aqui).

Hay personas a las que les cuesta muchisimo decir que no. Cada persona es diferente,

pero podemos definir algunos motivos:

Por el deseo de agradar a la otra persona.

Por tener una personalidad especialmente servicial.

Por pensar més en los demds que en uno mismo.

Por creer que decir no es querer menos a la otra persona (del amor y de como

entenderlo bien hablamos en otro capitulo).

Decir no es poner limites y, cuando tenemos novio o novia, nos puede costar ponerlos.
Ademads, podemos temer que ese no se malinterprete y la otra persona piense, por
ejemplo, que la queremos menos. No es facil decir no si creemos que puede afectar a la
relacion.

Pero, aunque cueste, hay que aprender a decir no. Es una forma de reafirmarnos como
personas validas y de querernos a nosotros mismos. Si tenemos miedo de que se
malinterprete, pues se explica. Hablando se entiende la gente.

Decir no cuando se quiere decir no es una gran liberacion.

SABIAS QUE?

Se llama asertividad a la capacidad de defender los derechos y decisiones propios, respetando los derechos de

los demas. Traduciéndolo, es la habilidad de saber decir no sin ofender ni molestar al otro.

91



No hay que dar las cosas por sentadas

Miriam (dieciséis afios) me contd una situacion que le pasé con su novio. Fran
(diecisiete afios) la invitdé a ver una pelicula en su casa. Iban a estar solos porque sus
padres habian salido y volverian tarde. Miriam aceptd. Estaban en casa de Fran viendo la
peli en el sofd y empezaron a tontear, a besarse, a meterse mano..., pero Miriam lo pard
y le dijo que no queria seguir. Fran se enfadd y le dijo que para qué habia ido entonces a
su casa sabiendo que iban a estar solos. Miriam, enfadada también, le respondié que,
aunque hubiera ido a su casa, no significaba que quisiera nada.

Miriam, mas tarde, dudaba. Quizas tenia razén Fran al enfadarse y ella debia haber

intuido que, si iba a su casa, daba a entender algo mas.
(Qué os parece?

Aqui el problema es que Fran ha dado por sentadas algunas cosas. Y en el sexo no
debemos dar nada por sentado. Realmente Miriam ha aceptado la invitacidon para ir a ver
una pelicula en casa de Fran. No tiene por qué dar por hecho nada mas que lo que Fran le
ha dicho: ver una peli.

No se han preguntado las cosas claramente y, aunque Fran podria tener motivos para
pensar que habria maés, no debe enfadarse porque no lo haya. Ante todo esta el
consentimiento explicito de qué se quiere hacer.

Las relaciones entre las personas estan llenas de malentendidos. A veces porque no se
habla lo suficiente y otras veces porque, aun hablando, no solo comunicamos con las
palabras y entonces hay quien entiende unas cosas y otro, otras. En las relaciones
erdticas también pueden haber malentendidos, claro esta. Pero se solucionan primero
hablando y, luego, sabiendo decir no y respetando que la otra persona diga no.

Por cierto, ten en cuenta también que, aunque una vez se haya dicho que si a algo (por
ejemplo, a enrollarse en casa cuando no estan los padres), no significa que ese si sirva
para siempre. Haber dicho que si una vez no es un consentimiento para futuras

ocasiones. Cada momento es diferente.
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En cualquier momento se puede cambiar de opinion

Fijate en lo que les pas6 a Sandra (diecisiete afios) y Luis (dieciséis). Estaban en la cama,
besandose y tocandose, y todo iba bien. Luis se puso un preservativo para penetrar a
Sandra. Pero a esta, en ese momento, le entraron dudas, se sinti6 incomoda y le dijo que
parara. Luis par6 y continué besando a Sandra. Al final se acabaron masturbando
mutuamente y pasaron un buen rato.

(Queé tal aqui? ;Os parece logica la actitud de Sandra?

Haber dicho que si en un momento determinado no implica que sea un si para
siempre. Se puede cambiar de opinioén en cualquier momento. Es més, un sino es un si a
todo. A lo mejor nos apetece estar con alguien (y decimos que si), pero luego no nos
apetece hacer segiin qué cosas (y decimos que no).

Hemos de tener en cuenta que el sexo es un momento muy intimo y personal en el que
pueden influir muchas cosas. Hay aspectos fisicos y hay también cuestiones
psicologicas. Puede que en un momento determinado estemos incomodos fisicamente o
puede que empecemos a darle vueltas a la cabeza y empecemos a preocuparnos por algo.
El coco interfiere mucho en el sexo.

Sea como sea, tenemos derecho en cualquier momento a decir que no, a parar el juego.
Y ese «no» ha de ser respetado.

Fijate en Luis. En vez de rayarse por la negativa de Sandra y crear un mal rollo,
respeto la decision. Continuaron jugando y ambos se fueron con un buen sabor de boca
(seguramente repetiran). Qué diferencia con Fran y Miriam, que acabaron la noche
cabreados.

Os cuento otra situacion, la ultima ya. En esta ocasion fueron Elena (dieciséis) y
Alberto (dieciséis). Elena empez6 a hacerle sexo oral a Alberto. Este, pensando que era
lo que Elena queria, le cogid la cabeza y empez6 a empujar con una cierta fuerza. A
Elena eso no le gustd, le provocaba arcadas, pero no par6 a Alberto porque no quiso
cortarle el rollo.

(Qué ha pasado aqui? ;Alberto tendria que haberse dado cuenta de que a Elena no le

gustaba eso?
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Se juntan aqui las dos cosas que hemos visto. Para empezar, no han hablado y, por
tanto, no saben qué les gusta. Y, para continuar, Elena puede decir que no en cualquier
momento y eso no significa cortar ningln rollo. Se puede continuar haciendo otras cosas
placenteras para ambos.

Por otro lado, en un encuentro erdtico hay que estar pendiente de las reacciones de
nuestra pareja. La cara y el cuerpo nos dicen mucho de como estd pasandoselo la otra
persona (bien o mal). Mas vale preguntar: «Oye, ;estds bien?» y que te digan: «Si, si,

estupendamente» que no preguntarlo y que alguien pase un mal rato.

TEN EN CUENTA

Hablar de sexo con tu novio o novia es muy importante. Hablando es como podemos conocer qué deseos
tiene la otra persona, qué le gusta, qué temores tiene... Si no hablamos, se dan por hechas las cosas y luego

vienen los malentendidos.
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No hay que presionar

Tener novio o novia implica tener una relacion de confianza y de intimidad. Es normal
estar juntos, ir haciendo mas cosas, sugerir, probar... Pero lo que nunca hay que hacer es
insistir para conseguir mas y, mucho menos, presionar. Decir: «Si me quieres, haz tal
cosa» es chantaje emocional, y una relacion nunca deberia pasar por eso. El amor no
justifica hacer cosas que no se desean (en el capitulo dedicado a las relaciones de pareja
veremos todo esto).

Presionar en este sentido es una falta de respeto hacia la otra persona. En las
cuestiones erdticas, ya lo hemos visto, hemos de ser muy empaticos y entender que cada
uno y cada practica tiene su momento. Ademas, como ya sabéis, se pueden hacer tantas
cosas en el sexo que por qué empefiarse en hacer una en concreto.

Si te sientes presionado o presionada, mi recomendacion seria que dejaras a esa
persona. ;/Soy radical? Puede. Pero es que alguien que te presiona no te respeta. Y tu,
como todos, tienes derecho a ser respetado o respetada en tus opiniones y decisiones. El
respeto es la base de cualquier relacion.

Otra cosa es que uno tenga ganas de probar algo y se lo cuente al otro. Y que a este
otro, bueno, pues poco a poco le vaya gustando mas la idea; le seduzca mas, le llame
mas la atencion y al final diga que si. Eso no es presionar. Eso es compartir y dejarse
seducir.

Eso es consenso, que es una palabra que me gusta mas que consentimiento. Entre ellas
hay una sutil diferencia, pero creo que importante. Consentir es como decir: «Venga,
vale, de acuerdo a lo que propones». Pero consensuar implica decidir algo entre los dos:
hablar, negociar, acordar juntos. Me parece que las relaciones erdticas son mas bonitas

asi, decididas entre los dos. Ya os he dicho que la diferencia era sutil.
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La forma de vestir no significa nada

Es probable que haydis oido decir frases tipo del «con esos pantalones tan cortitos que
lleva qué espera» o «que no se vista asi si no quiere nada». Es como si vestir de una
determinada manera significara algo. Es decir, que si una chica se pone una falda cortita
o0 escote, es que va buscando rollo.

Pero... jqué tendra que ver una cosa con la otra! Que una chica se vista de una
determinada manera no significa que busque nada ni es una invitaciéon a nada ni va
provocando. Por lo tanto, una falda més corta o un escote mas pronunciado no dan
ningun derecho a nada.

Para saber si una chica que viste de forma mas «llamativa» est4 interesada en algo,
habrd que preguntarle y tener su consentimiento. Igual que con cualquier otra persona,
vaya vestida como vaya vestida.

Pensar que una forma de vestir determinada significa algo son estereotipos de género,

y estos afectan mas a las chicas que a los chicos.

TEN EN CUENTA

Te habras fijado que en este tema los ejemplos y las situaciones que he puesto son de hombres y mujeres,
siendo estas ultimas las que mas facilmente estan en una situacion vulnerable.

Es cierto que cualquiera puede estar en esa situacion (hombres, mujeres, en relaciones heterosexuales u
homosexuales) y todo lo dicho aqui es aplicable en todos los casos.

Pero en el caso de las mujeres se dan mas posibilidades, muchas mas, de sufrir agresiones de este tipo.
Somos personas mas vulnerables por el tipo de sociedad en la que vivimos, por la educacion que tenemos y

por como se establecen las relaciones hombre-mujer. Por eso este capitulo esta enfocado asi.
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PARA ACABAR

Yo creo, de verdad, que el consentimiento sexual, si queremos, es facil de entender. Hay

que tener algunas ideas claras:

Decir no y entender un no.

Un si no es un si a todo.

Se puede cambiar de opinion en cualquier momento.

La forma de vestir no implica nada.

Empatia y respeto hacia la otra persona.

Sobre todo esto ultimo: empatia y respeto. Con esto hay mucho ganado.

TE RECOMIENDO

Por internet circulaba un video sobre qué es el consentimiento que estda muy bien. Explicaba por qué «no»
significa «no» con una taza de té. Si lo buscas en internet («consentimiento taza de té»), lo encontraras

facilmente.
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7.
Amigos, novios

y otros amores

En este capitulo vamos a hablar de relaciones de pareja, de mitos y de posibilidades. Al

lio.
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Todo empieza cuando te enamoras. O no

Un dia conocemos a un chico o a una chica, nos gusta, hablamos y nos parece agradable,
seguimos hablando y nos va gustando maés, pensamos en ¢l o ella constantemente,
ponemos sonrisa bobalicona... y asi la cosa va en aumento.

El enamoramiento es un proceso que nos vuelve medio tontos. Porque, si uno lo mira
desde fuera, lo parece, pero desde dentro jes tan maravilloso! Y si encima es
correspondido, ni te cuento. jTonteria y maravilla al cuadrado!

Enamorarse es un proceso quimico. Conocemos a alguien y nuestras hormonas se
revolucionan y nos hacen estar felices. Si, ademas, le sumas que en la adolescencia ya
tenéis las hormonas revolucionadas y que se descubren sensaciones nuevas..., la suma
hace que todo sea demasiado.

Con los primeros amores se sienten sensaciones nuevas y es normal vivirlos de forma
muy intensa.

Si te enamoras y la otra persona de ti, disfratalo a tope porque no dura para siempre
(soy una aguafiestas, lo s¢). Los cientificos han investigado cudnto dura y, aunque no se
ponen de acuerdo, lo més frecuente es leer que son dos afios. Sean dos o tres o uno (es
igual), lo importante es saber que el enamoramiento evoluciona hacia otro tipo de amor,
mas tranquilo, pero con sensaciones igual de bonitas. En definitiva, estar enamorado es
diferente de amar.

Es posible que ahora esto lo veas como algo muy lejano. ;Relaciones de mas de dos
anos? ;Qué me estds contando? Simplemente te lo cuento para que lo sepas, porque
normalmente nadie nos explica qué es el amor ni la diferencia entre este y el
enamoramiento ni nos habla sobre qué hacer con él.

Este, como bien sabes, es un libro de sexo. Acabo de hablar del amor y del
enamoramiento, pero con esto no quiero decir que solo se tenga que tener sexo con el
novio o novia. De ahi el «o no» del titulo del apartado. Sin rodeos, estoy hablando de
«follamigos». Para que una relaciéon de este tipo funcione bien, ambas personas
implicadas han de ser claras y honestas en lo que quieren. Y estar de acuerdo ambos en

lo que buscan.
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Insisto en lo de ser honestos: si uno quiere liarse, pero no tener una relacion, es mejor
decirlo que jugar con los sentimientos de la otra persona y hacerle dafio. En el capitulo
de las relaciones erdticas hablamos de que es importante qué pasa antes, durante y
después. Si el después causa mal rollo, no vale la pena.

La honestidad también se aplica en el sentido contrario: uno quiere pareja, pero finge
que solo quiere rollo. En este caso es posible que el engafio sea para ¢l mismo. Y, si la
otra persona ha sido clara, luego que no espere que cambie o se enfade o se decepcione
si no lo hace.

Claro que también puede pasar que al final, con tanto roce y tanta intimidad, se acabe
uno enamorando. Si es mutuo, jfantastico! Y, si no..., pues lo mejor es no continuar con
ese «follamigo», porque continuar cuando el objetivo no es el mismo al final acaba
causando algun dafio.

Por cierto, no penséis que las chicas siempre buscan el amor y los chicos, siempre el
sexo. Eso son topicos. Y, aunque los topicos tienen una cierta base y por €so se crean, no

se pueden aplicar siempre. Asi, cada persona busca lo que quiere en cada momento.
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El amor no es como en las peliculas

En las peliculas romdanticas pasa mas o menos lo siguiente: chico y chica se conocen.
Luego o bien inicialmente se odian un poco, pero eso es porque en el fondo se atraen
mucho, o bien les pasan algunos problemillas que les impiden estar juntos. Pero, al final,
acaban juntos y ahi se acaba la historia. Damos por hecho que son felices y comen
perdices o fresas si son veganos.

Pero, claro, esto es un guion y la vida no es asi. Para empezar, eso de que «los polos
opuestos se atraen» no es cierto. Hay estudios que dicen que las personas solemos
sentirnos atraidas por aquellas otras con las que tenemos similitudes. Y esas relaciones
son las que mas duran. También puede pasar que inicialmente las diferencias resulten
atractivas, pero esas relaciones, segtin los estudios, no duran mucho. Por supuesto, puede
haber excepciones porque cada relacion es diferente.

Para continuar, el amor no es algo predestinado que superara todas las pruebas porque
al final de todo encontrard la felicidad. Eso es muy de cuento de princesas y tampoco es
asi. Eso de «sufrir por amor» es otra tonteria. El amor ni duele ni ha de hacernos sufir.
Al contrario, el amor es un sentimiento bonito que ha de hacernos sentir bien.

Y, para finalizar con el guion, el amor parece que no acaba nunca y que siempre ha de
ser como el primer dia. Cuando realmente las cosas cambian y puede hasta que se
acaben.

Imaginemos otra escena de pelicula: la chica se enamora del «malote» que en el fondo
tiene buen corazdn. Ella conoce esa otra parte, lo que hay debajo de la fachada. Ella lo
suaviza, lo calma y con ¢l todo es perfecto. Se trata de otra escena FALSA y, ademas,
muy dafiina. Los «malotes» en general son eso, malotes. Si alguien tiene mal caracter,
hace cosas poco recomendables, se salta las normas, es violento, egoista, miente, se
pelea, etcétera, no es recomendable. Punto. No hay que pensar que es bueno bajo ese
«postureo» o0 que va a cambiar por amor. Cambiara si €l quiere hacerlo, no porque la
chica sea «sufrida y comprensiva». En definitiva, olvidate del malote y de la malota. Con

una persona buena al lado te ird todo mucho mejor.

.SABIAS QUE?
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La ciencia ha querido estudiar qué rasgos hacen mas atractivas a las personas. Algunos estudios afirman que
la simpatia, la amabilidad, la cercania y los buenos modales hacen a una persona mas deseable e incluso mas

atractiva fisicamente.
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Medias naranjas

Todo esto que acabamos de ver de las peliculas se basa en la falsa idea de la media
naranja. Seguro que has oido hablar de ella, es esa persona que se supone que es nuestra
otra mitad y que cuando la encontramos todo es fantastico. Esto influye en una forma de
entender el amor, el amor romantico, que para las peliculas puede servir. Pero no es
valido para la realidad, el amor no es asi.

El problema de creernos este mito del amor romantico es que genera una serie de
consecuencias en la forma en que se vive el amor que pueden derivar en relaciones
toxicas, es decir, cuando las relaciones realmente no aportan cosas positivas, sino
negativas. Son relaciones muy peligrosas porque, a veces, estamos tan metidos en ellas
que no nos damos cuenta de que lo son.

Vamos a concretar un poco esto. Vamos a ver algunas caracteristicas del amor

romantico y qué consecuencias tienen en la forma de vivir las relaciones:

Amor romantico

Caracteristicas Consecuencias

Existe esa persona predestinada, que ha nacido | Al creer que no se esta completo sin otra persona, se corre el
para estar contigo (y ti con ella). Es el amor riesgo de pensar que sin pareja no se puede ser feliz.
verdadero, la media naranja. Si se encuentra a alguien, se puede creer que es la Unica
persona del mundo y aferrarse a ella como sea.

Pensar que el amor dura para siempre.

Hay que compartirlo todo porque por algo es LA persona.

El amor puede solucionar cualquier problema, Pensar que la persona cambiara por amor.

cualquier conflicto. Los conflictos se pueden convertir en algo normal.

Se pueden justificar hasta situaciones de maltrato, tanto
fisico como psicoldgico.

Por amor se perdona y aguanta todo.

El amor es entrega total a la otra persona. La pareja se convierte en el centro de la otra persona.
Perder las cosas de cada uno (abandonar aficiones, dejar de
verse con los amigos) porque todo se hace junto a la pareja.
Permitir que la otra persona revise el movil o las redes
sociales.

Renunciar a cosas por esa persona.
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El amor es poseer a la otra persona. Yo soy tuyo | Los celos se convierten en algo normal y hasta deseable.

y ta eres mio. Seguro que habéis oido eso de que «si hay celos, es porque te
quiere».

Se puede llegar a situaciones de maltrato al entender que la
otra persona ha de hacer siempre lo que quiere y como quiere

la pareja (porque es «suyay).

o NO o Todas estas cosas no son recomendables en una relacion y
iEl amor es asi!

derivan de una forma incorrecta de entender el amor.
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Violencia de género

Antes hemos hablado sobre las relaciones de pareja toxicas. Llegan a un extremo
peligroso cuando incluyen cualquier tipo de violencia, ya sea fisica o psicoldgica.

La violencia dentro de la pareja es algo muy grave que no se debe tolerar bajo ninglin
concepto. El problema es que a veces las situaciones de maltrato empiezan de forma
sutil, la persona que las sufre no se da cuenta y poco a poco van aumentando y se va
entrando en el pozo mas y mas profundamente.

Por eso es importante tener claras qué cosas no debemos tolerar en una relacion de
pareja porque son sefales de violencia. La violencia no solo consiste en pegar, también
hay otra violencia, psicologica, que afecta a la integridad de la persona y que es,
también, muy dafiina.

De una pareja no se debe tolerar ninguna actitud de control. Por ejemplo:

¢ Que controle qué hacemos, donde estamos o con quién estamos.

¢ Que nos diga como debemos vestirnos.

e Que nos pida la contrasenia del movil.

e Que revise nuestras redes sociales y nos reproche algun /ike que hayamos dado o
recibido o algiin comentario que hayamos puesto.

e Que nos pida explicaciones de por qué estdbamos conectados a una determinada
hora o con quién chateabamos por el WhatsApp.

e Que nos acuse falsamente de algo.

¢ Que se enfade si algo no se hace a su gusto.

¢ Que amenace.

¢ Que presione para hacer las cosas como €l quiere («Si me quieres, haz tal cosa...»
o «Eso es que no me quieres lo suficiente...»).

e Y, por supuesto, ningun tipo de violencia fisica, ni la mas minima.

En el cuadro sobre el amor roméntico, hemos visto que uno de los mitos es que el amor
soluciona cualquier problema y que eso puede derivar en otro mito: «Cambiard». Bajo
esta falsa idea, hay personas que justifican a sus maltratadores y les dan otra

oportunidad. También porque, a pesar de todo, los quieren y les duele que se pueda
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acabar la relacion. Mi opinion es tajante: no hay que dar una segunda oportunidad. La
gente no cambia solo porque pida perdon llorando y nada justifica, ni el amor, que haya
que aguantar y aguantar.

A lo largo de todo este libro hemos dado mucha importancia a que cada uno de
nosotros somos personas que merecemos ser tenidas en cuenta y respetadas. El amor a

uno mismo es el primer amor y el més importante que debemos tener.

TEN EN CUENTA

La violencia de género se da en mayor medida de hombres hacia mujeres debido a las diferencias de poder

que tradicionalmente han existido entre hombres y mujeres y que, en cierta manera, aiin arrastramos.

Si estas en una situacion asi y tienes miedo, explica tu caso a personas de confianza y
pide ayuda.

Si conoces a alguien que esté en una relacion peligrosa, aconséjala dejarla. De forma
clara y sin concesiones, recuerda que la propia persona es posible que no se esté dando
cuenta. Pero no la presiones, acompafala y apoyala. Y, si ves que la situaciéon empeora,

no lo dudes y diselo a tus padres, a tu profesor o un adulto de tu confianza.
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Naranjas enteras

Y, entonces, ;como han de ser las relaciones?

Amor romantico

Caracteristicas Consecuencias

Cada persona es valiosa y completa en | No es obligatorio tener novio o novia para ser feliz.

si misma. Pero puede que Si estamos con alguien, es porque nos aporta cosas bonitas.
encontremos a alguien que nos aporte | El amor dura lo que dura. Puede ser mucho o poco, dependera de cada
cosas bonitas. relacion.

El amor suma, no resta. Estar con alguien tiene que ser algo positivo, bonito. Notar que aporta
cosas buenas.

Si limita o quita oportunidades, no vale la pena.

Si hay peleas y conflictos constantes, no vale la pena.

Si estamos incomodos, no vale la pena.

Amar es respetar la individualidad del | Tener novio no implica estar siempre juntos.

otro. Cada uno tiene sus amigos y amigas y las cosas que le gusta hacer.
Algunas pueden coincidir y otras, no.

El WhatsApp y las redes sociales de cada uno son de cada uno. No
compartirlas no quiere decir que se oculte algo, sino que cada uno tiene
derecho a tener sus cosas.

Se respetan las decisiones y opiniones del otro como persona valida

que es.

El amor es libertad. Cada uno ha de sentirse libre estando en pareja. Esto no quiere decir
que cada uno vaya por su lado (para eso no se necesita pareja), sino que
hay una serie de acuerdos con los que se esta comodo pero que no
limitan.

Se comparten las cosas porque se quieren compartir, no por obligacion.
Los celos nunca son positivos y no han de tener como consecuencia el

control de la otra persona.

Asi, SI.
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Las relaciones se acaban

Una pareja se forma porque dos personas quieren estar juntas. Para que siga
funcionando, han de seguir queriéndolo las dos. Y, si una (o las dos) no quiere, la
relacion se acaba y se pasa mal, muy mal. Porque se vive como una pérdida, y siempre
que se pierde algo importante hay que pasar un proceso «de duelo» para superarlo. Ante
estas situaciones, lo mejor que podemos hacer es aceptarlo y seguir con la vida. Porque
ese mal momento se supera y, cuanto antes se acepte la ruptura, antes se superara el
dolor. Igual que hemos comentado que el enamoramiento provoca sensaciones muy
fuertes en positivo, el desenamoramiento, lo mismo, pero en negativo. E, igual que el
enamoramiento se acaba, el desenamoramiento, también.

Ademas, ya hemos visto que eso de la media naranja es un mito, asi que ya sabes que
puede aparecer otra persona que aporte mas o mejores cosas. O incluso estar muy feliz

sin tener novio 0 novia.

TEN EN CUENTA

En determinados casos, lo mejor que puede pasar es que una relacion se acabe. Si ya no se esta bien como

pareja, no tiene sentido continuar. No es un fracaso que una pareja se rompa.

Hay personas que cuando rompen se llevan bien y acaban siendo buenos amigos. Pero
también puede pasar lo contrario. A veces resulta muy dificil acabar bien con el o la ex.
Pasan cosas que hacen que no se quiera saber nada de €l o ella (todo es muy intenso,
como ya hemos comentado). Pero nunca hay que perder el respeto hacia esa otra
persona. Por ejemplo, si se han enviado fotos o videos eroticos, no hay que reenviarlos
simplemente porque ahora sea un o una ex y ya importe menos. O comentar por ahi

cosas intimas que la otra persona cont6 en confianza.
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Otros tipos de relaciones

En nuestra sociedad, hablar de relaciones de pareja es hablar de monogamia. Es el
sistema tradicional, que implica a dos personas y que, entre otras caracteristicas, se basa
en la fidelidad sexual. Es decir, cuando una pareja esta junta, no puede tener relaciones
sexuales con una tercera persona. Si uno de los dos lo hace, estd siendo infiel, y eso es
una gran traicion a la confianza depositada en la pareja.

Puede pasar que la relacion se acabe y, entonces, se empiece una nueva del mismo
estilo con otra persona. Esto se llama monogamia en serie.

Luego hay parejas que no se establecen bajo este parametro. Son parejas que creen
que el hecho de tener una relacion no implica que tenga que haber exclusividad sexual,
sino que se pueden mantener relaciones sexuales o afectivas con otras personas. En este
tipo de relaciones se cumple la idea que comentabamos antes de que el amor es libertad,
y se aplica a todos los aspectos.

Bajo este paraguas que se llama no monogamia, hay diferentes tipos de relaciones.

Por un lado, tenemos las relaciones abiertas o liberales. Son parejas que admiten tener
relaciones sexuales con terceras personas, sabiéndolo ambas y de forma consensuada.
Pero solo sexuales. No pueden enamorarse de otros. En estos casos se separa totalmente
el sexo del amor.

Por otro, existe el poliamor, que incluye relaciones sexuales y amorosas entre mas de
dos personas, con conocimiento y consentimiento de todas las partes. Puede tratarse de
tres personas que se relacionan entre si. O de una pareja en la que uno de los miembros
tiene otra relacion que es secundaria pero estable en el tiempo. O cada miembro de la
pareja tiene otra relacion con otra persona. O... Hay muchas posibilidades porque, en el
momento en que se rompe la norma de ser solo dos, la cosa se multiplica... hasta casi
casi el infinito.

Las relaciones no mondgamas, a pesar de que pueden ser de muchas maneras,
comparten algo muy importante: el conocimiento y consentimiento de todas las partes
implicadas. No puede ser que alguien diga, por ejemplo: «Soy liberal pero mi pareja no

lo sabe». Entonces, simplemente, esta siendo infiel.
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Como ves, hay diferentes maneras de plantear una relacion y no hay una forma que
sea mejor que otra. Tampoco hay formas que impliquen méas o menos amor. Quiero decir
que no pienses (hay quien si lo hace) que una pareja liberal se quiere menos que una
monogama solo porque la primera pueda tener relaciones sexuales con mas personas. El
amor no estd en los genitales.

Al final, cada pareja establece como es su relacion y qué cosas son validas y cudles
no. La mejor relacion es aquella con la que la pareja se siente comoda y feliz.

Eso si, sea el tipo de relacion que sea (mondgama o no mondgama), deberia tener las
caracteristicas y consecuencias que hemos visto del amor sano: que sume, que haya
respeto y libertad.

iAh! Y, aunque a lo mejor es obvio, anado que todas estas relaciones se pueden dar
tanto en parejas heterosexuales como homosexuales. La orientacion sexual no influye en

el tipo de relacidén que se quiere construir.
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PARA ACABAR

Recuerda que una relacion sana es aquella que aporta cosas positivas bajo el respeto y la
libertad.

Has de tener claro qué tonterias nos han vendido bajo eso que se llama «amor
romantico» para darte cuenta y evitar caer en una relacion toxica.

Por otro lado, esta bien saber que hay diferentes tipos de relaciones de pareja y que no
hay una mejor que otra. La mejor es aquella que a nosotros nos hace felices.

El amor bien entendido es un sentimiento maravilloso.
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8.

Usa la tecnologia con cabeza

Hoy en dia todos los jovenes (o casi todos) tenéis varios perfiles en redes sociales y
pasais buena parte del tiempo conectados a internet viendo lo que unos y otros han
publicado. Conocéis a influencers y youtubers. Os hacéis y publicais fotos en las redes.

Pasamos gran parte de nuestra vida en internet y eso es porque tiene muchas cosas
positivas. Pero también tiene algunas negativas, y de eso (y de mds cosas) vamos a
hablar en este capitulo.

Veras que todo girard alrededor de una misma idea: usa las redes, si, pero con cabeza.
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Internet y redes sociales

Cosas positivas

Cosas negativas

Hay muchisima informacién y de

todos los temas.

No todo lo que se publica en internet es cierto. Escoge bien qué paginas

lees y qué informacion te crees.

Te permite estar en contacto con la

gente que te importa.

No te hagas amigo porque si de todo el mundo. Escoge bien con quién

quieres estar conectado.

Puedes compartir fotos, videos y

textos chulos.

Todo lo que se publica en internet, queda publicado y es muy dificil
borrarlo. Todo eso que publicamos esta dando una imagen de nosotros

mismos.

Puedes hacer taaaantas cosas en

internet.

Crea mucha adiccion. Cuidate de que no te enganche y te robe el tiempo de
hacer otras actividades. Hay millones de posibilidades estupendas que

puedes hacer fuera de internet.

Se aprende mucho.

Nunca olvides tener espiritu critico con aquello que lees y oyes. Tu

opinidn cuenta.

Puedes seguir a personas
influyentes, ver tendencias y estar
informado de lo ultimo.

Las redes sociales solo muestran una parte de la vida, la mas guay. jLos
influencers también se aburren o se levantan un dia de mal humor o con

ojeras y despeinados!
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.Y qué tiene todo esto que ver con el sexo?

El sexo no consiste solo en mantener relaciones sexuales. El sexo empieza con como
somos, sigue con la forma en que nos mostramos al mundo y continiia con c6mo nos
relacionamos con los demads. Y si, puede acabar en la cama. Pero, antes de eso, las redes
sociales pueden ser una herramienta importante porque nos permiten mostrarnos y
relacionarnos.

Aparte de eso, hay mucho sexo en internet y en las redes sociales.

Seguro que navegando te has encontrado con informacion sexual, con posturas, con
nuevas practicas... Puede que hayas visto videos porno y, por cierto, no pasa nada, estan
ahi para que nos excitemos con ellos (solo hay que tener en cuenta algunas cosas
respecto al porno. Hablaremos de ellas mas adelante). Quizas has ligado a través de
alguna aplicacion o has enviado fotos eroticas a tu novio o novia. Si, internet esta lleno
de sexo.

Asi que vamos a comentar algunos casos concretos.
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Si tengo dudas sobre sexo, ;consulto en internet?

Como sabes, en internet vas a encontrar muchisima informacion. Y también sabes que
no todo lo que se publica tiene por queé ser cierto. Asi que mi primera recomendacion es
que seas critico con lo que lees. Quiero decir, lee las cosas con sentido comin y consulta
mas paginas para ver si se confirma lo que has leido. Comprueba qué estudios tiene
quien escribe la informacion que has consultado, si es fiable lo que dice, si tiene mas
referencias en la web.

A partir de aqui, si encuentras articulos con titulos similares a:

Las 12 posturas sexuales mdas excitantes.

Asi se comportan las mujeres (o los hombres) en la cama.

Si le haces esto, tu chico (o tu chica) flipara.

La nueva practica sexual de moda.

iiiNi los abras!!! Bueno, venga, abrelos si quieres, pero no te creas casi nada de lo que se
esconde detras de titulares de ese tipo.

Todos ellos son titulos para llamar tu atencidén y hacer que piques. Puede que alguno
te d¢ alguna idea para algo, pero, como te decia antes..., aplica el sentido comun (y todo
lo que ya hemos hablado en los capitulos anteriores sobre las practicas eroticas, respeto,
diversidad...).

Para que veas a qué me refiero, voy a desmontar estos cuatro ejemplos que he puesto:

e «Las 12 posturas sexuales mdas excitantes»:

Las posturas sexuales mas excitantes dependen de cada uno. Lo que es
superexcitante para mi, puede no serlo para ti.

e «Asi se comportan las mujeres (o los hombres) en la camay:

Nadie puede decirte como has de comportarte. Ni en la cama ni en ningln sitio.
Ademas, tampoco podemos meter a todas las mujeres y a todos los hombres en el
mismo saco. Eso son solo estereotipos. Ya hemos visto que hay muchas formas de
ser hombre y de ser mujer, también en los comportamientos sexuales.

e «Si le haces esto, tu chico (o tu chica) flipara»:
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Ni a todos los chicos ni a todas las chicas les gustan las mismas cosas. Eso seria
como decir que a todos ellos les gusta la pizza con anchoas y a todas ellas con piiia.
(Verdad que es ridiculo? Pues en el sexo lo mismo. A cada uno le gusta lo que le
gusta. Es cierto que hay practicas en el sexo que habitualmente gustan mas que
otras y algunos articulos nos pueden dar alguna pista, pero siempre debemos tener
en cuenta con quién estamos, preguntar y escuchar.

e «Lanueva practica sexual de moday:

Estos son mis titulares favoritos (ndtese la ironia)... Normalmente ni se trata de
algo nuevo ni estda de moda. A veces aparecen noticias que hablan de nuevas
practicas en el sexo y al afo siguiente... jvuelven a aparecer las mismas practicas
como nuevas y otra vez de moda! A lo mejor, como mucho, le han cambiado el
nombre por uno en inglés. Pero, de verdad, no hay nada nuevo porque en el sexo

esta todo inventado. La humanidad lleva miles de afios practicandolo.

Internet es un buen sitio para buscar informacion, pero, si tienes dudas, lo primero que te
diria es que le preguntes a alguien de confianza. ;Hablas de sexo con tu padre o con tu
madre? ;Tienes algin familiar adulto con quien trates estos temas? ;Algin profesor o
profesora? Entonces, preguntales a ellos. Seguro que tendran una respuesta mucho mejor
que cualquier pagina de internet.

A lo mejor estas pensando: «qué va a saber mi madre si no tiene ni idea de lo que es el
petting o la pansexualidad o el squirt». Imagina que tienes que hacer un viaje y puedes
escoger a qué coche subir. Tienes dos opciones. El coche A lo conduce un chico de
dieciocho afios que se acaba de sacar el carnet. Se sabe la teoria a la perfeccion, le
puedes preguntar cualquier cosa, pero es su primer viaje largo como conductor. El coche
B lo conduce un hombre de cuarenta y cuatro afios que lleva veinte conduciendo. No se
acuerda de algunas cosas del manual, pero lleva miles de kilometros en sus piernas. ;A
qué coche subirias? Me apuesto a que en un 99 % de los casos escogeréis el coche B (y
no digo el cien por cien porque siempre hay a quien le gusta llevar la contraria). Pues lo
mismo pasa con el sexo.

Si no tienes a nadie a quien preguntar, en muchas ciudades hay centros de orientacioén
sexual para jovenes. Busca en internet el que te quede mas cerca (puedes buscar por

«centro joven anticoncepcion» o «centro joven sexualidad» mas tu ciudad). Tienen
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buenos profesionales que te dardn informacion concreta y veraz. Y muchas de sus

paginas web ofrecen informacion muy interesante.

SI TE INTERESA AMPLIAR

Aqui te dejo algunas paginas web donde puedes encontrar informacion interesante:

e Centro de atencion a jovenes en materia de sexualidad en Madrid: <www.centrojoven.org>.
e Informacion general sobre sexualidad: <sexejoves.gencat.cat/es/inici/index.html>.

e Preguntas sobre sexualidad: <kitdelplacer.org>.

e Informacion sobre anticoncepcion: <enanticoncepcionvive tuvida.es>.

e Informacion sobre el VIH/sida: <www.unaids.org/es>.

e Acompafiamiento a jovenes embarazadas: <preinfant.org>.
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He visto videos sobre como hacer buen sexo oral, lo he probado pero no ha salido

tan bien. ;Qué estoy haciendo mal?

Donde dice sexo oral puedes poner cualquier cosa que te interese y sobre la que hayas
visto a algiin youtuber explicandolo emocionado. Pero, luego, a ti no te funciona. ;Qué
estas haciendo mal? Seguramente, NADA.

La informacién sobre sexo que encuentres en internet te puede ayudar, te puede dar
pistas, pero, al final, el sexo no es un guion que puedas seguir y te garantice el final. El
sexo es escucharte a ti mismo y escuchar a tu acompanante. Es jugar, es compartir, es
experimentar, es descubrir... Con el tiempo irds viendo qué cosas te gustan y como te
gustan.

No te agobies si algo no es como esperabas o si no consigues eso tan maravilloso que
has leido. Ya lo conseguirés. Y, si no, habra otras cosas que te haran disfrutar mas.

El sexo no viene nunca con un manual de instrucciones. Asi que escribe tu propio
manual, y eso solo podras hacerlo conociéndote, con practica y con curiosidad.

En definitiva, escucha a tu cuerpo y al de tu pareja, ya que eso es mejor que cualquier
video de YouTube.
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Sexo en internet = pornografia

Pues si. Si pensamos en sexo en internet, lo primero que nos viene a la cabeza es el
porno. Hay porno en la web. Mucho. Es facilisimo encontrarlo y es probable que hayas

visto algin que otro video.
Pero de porno no vamos a hablar ahora. Es un tema tan importante que se merece su

propio capitulo, donde entraremos bien a fondo en la pornografia (chiste malo).
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Uso Instagram, Tinder, Grindr... para conocer a gente

Hace afios (no tantos) decir que habias conocido a tu novio o novia por internet resultaba
algo excéntrico. Te miraban raro y tenias que explicar por qué lo habias conocido por
ahi. ;| No te parece curioso? Porque hoy es casi lo opuesto.

Ligar por las redes abre un mundo de posibilidades: puedes conocer a chicos o chicas
que de otra manera ni te los cruzarias, puedes relacionarte desde tu habitacion, no hace
falta pasar por todo el tema del ligoteo cara a cara y se va directo al grano, puedes
encontrar mas facilmente gente con tus mismos gustos... Parece que todo son ventajas.

Pero también hay riesgos. Y, como te vengo diciendo, de lo que se trata no es de no
hacer, sino de hacer con cabeza.

Algunos consejos basicos para usar estas aplicaciones:

e No te creas todo lo que te digan. Un usuario tras una foto puede ser muy diferente
de lo que te estd diciendo. A lo mejor te dice que es un chico de tu edad y resulta
que es un tipo de cuarenta y cinco afios.

¢ No envies nunca, jamas, bajo ninglin concepto fotos intimas a un desconocido. Que
hayais chateado durante algunas semanas no lo convierte en conocido. ;De
acuerdo?

e Vigila los datos que das, las fotos que cuelgas o envias. No des demasiada
informacion.

e No hagas demasiado caso de més a los comentarios que te pueda decir por internet
gente que ni tan siquiera te conoce. Ya sean buenos o malos, se estan guiando solo
por unas pocas imagenes tuyas. Y ti eres mucho mas que un perfil de Instagram.

e Si decides quedar con alguien, no vayas solo o sola. Al menos la primera vez. Dile
a tu mejor amiga o amigo que te acompafie y queda siempre en sitios publicos (un
bar donde tomar algo es un sitio estupendo).

e Y si alguien te incomoda por el motivo que sea, bloquéalo sin pensartelo.

Ahora es cuando a lo mejor estds pensando: «Ya..., pero mi problema es que no ligo».
Pues para eso no tengo consejos porque no hay formulas infalibles para ligar. Esos

manuales de como ser un seductor o seductora estan basados en estereotipos y a mi me
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suenan un poco cutres, la verdad. No te preocupes demasiado porque ya te llegara tu
momento.

Lo tinico que te puedo decir es que lo que més enamora es ser uno mismo. ;Te parece
un topico? Pero jes que es asi! Por eso no pongas fotos que no sean tuyas o que no te
representen. A lo mejor consigues atraer a muchos perfiles online, pero, cuando os vedis
luego, pues a lo mejor no eres lo que se esperaba. Y vaya decepcion (para ti y para el

otro). Es mejor tener menos contactos, pero que luego funcionen.
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He enviado fotos erdticas a mi novio a través del movil. ;Hago bien?

O sea, has hecho sexting. Es posible que hayas oido que eso no hay que hacerlo, que
tiene riesgos, que luego esas fotos a saber en manos de quién acaban, etcétera. También
puede que hayas vivido algin caso de cerca. Quizés tienes alguna amiga que lo ha
hecho, has visto alguna foto o video de alguien porque ha circulado por toda la clase o

has tenido algiin novio o novia que te ha pedido fotos.

SABIAS QUE?

Se llama sexting al envio de contenido erodtico (fotos, videos, mensajes) a través de dispositivos moviles.
Viene de mezclar, en inglés, la palabra fexting (mensajes de texto) con sex. En inglés se hace mucho eso de

mezclar palabras para crear una nueva.

Lo primero que hay que tener claro es que el sexting, en si mismo, no es algo malo. Sirve
para compartir sensaciones, excitarnos, divertirnos... Y eso esté bien.

Pero, como bien sabes, el sexting también tiene riesgos. El principal: perder el control
de las fotos o videos intimos. Si esto pasa, puede que todo el mundo vea esa foto (y que
«solo» sea eso, con toda la verglienza que te pueda dar, es lo mejor que puede pasar).
También la cosa puede ser peor y que aprovechen esa foto para reirse de ti, humillarte o

hacerte chantaje. Todo muy serio.

TEN EN CUENTA

La ley dice que «el reenvio de grabaciones o fotografias de sexting sin la autorizacion de los afectados es un
delito (regulado en el articulo 197.1 del Cdédigo Penal), aunque su captacion se haya realizado con el
consentimiento de las personas implicadas y se conozcan o no a las personas que salen en el video».

Es decir, si te llega un video de una pillada que te parece supergracioso y lo reenvias, estds cometiendo un
delito. Aunque no tengas ni idea de quién sale en él. Asi que si te llega la foto o el video intimo de alguien, no
sigas la cadena. Borralo. No solo porque sea un delito, sino porque puedes estar haciéndole mucho dafio a

alguien. Es su intimidad y merece ser respetada.
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Ante esto, jes mejor no hacer sexting? Esta claro que, si no envias ninguna foto ni
ningun video comprometido tuyo a nadie, no tendras ninguno de estos problemas. Pero,

si te decides a enviarlo, hazlo de forma responsable. Algunas ideas de como se hace eso:

SEXTING RESPONSABLE

Para quien envia fotos o videos:

Envia solo fotografias o videos a quien realmente conoces y en quien confies de verdad.

Envia solo fotografias o videos que realmente quieres enviar.
Si no lo ves claro, no envies nada.

Si te presionan o insisten, no envies nada.

Si te decides a enviar alguna foto o video, procura que no se te reconozca.

Pide que se borre todo ese contenido y borralo de tu movil.

Las imagenes no tienen por qué ser superexplicitas. jInsinuar es muy erdtico!

Para quien recibe o pide fotos o videos:

Nunca presiones para que te envien una foto o un video. Si a la otra persona no le apetece, respétalo y

entiéndelo.

Respeta la intimidad de la otra persona: no compartas, no ensefies el mensaje.

Borra el contenido que te han enviado. Nunca sabes en manos de quién puede caer tu moévil.

Esto se llama actuar con ETICA y deberia ser la base de cualquier relacion.
Es mucho mas vergonzoso presionar a alguien o compartir un video intimo de otra persona sin su
consentimiento que una foto en pelotas. Con esto quiero decir que no hay que sefialar a quien aparece en

el video, sino al capxxxx que lo ha compartido.
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Nos hemos grabado con el mdvil mientras nos liAdbamos

En este caso es aplicable, en general, lo mismo que acabamos de comentar para el

sexting. Varias cosas que destaco:

e Grabadlo solo si ambos estais de acuerdo.

e Si habéis empezado a grabar y por alglin motivo no te sientes a gusto, puedes pedir
parar en cualquier momento.

e Si t tienes ganas y la otra persona te dice que no, respeta su opinion. No insistas.
Si has empezado a grabar y te pide que pares, para y borra.

e Esun video que habéis grabado para vosotros, no para compartirlo ni ensefiarlo.

e Si tienes un video con tu ex o de alguien con quien no tienes relacion, actia con el
mismo respeto que si fuera tu pareja o mejor amigo o amiga. Es decir, no lo
compartas por venganza, por reirte o porque ya no te importe. Lo mejor es que lo

borres y te olvides.

El respeto a la otra persona y a su intimidad nunca debe perderse y recuerda que,

ademas, compartirlo es delito.
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PARA ACABAR

Internet ofrece muchas posibilidades y va tan rapido que apareceran aplicaciones y
modas nuevas. Pero creo que seguird siendo aplicable la misma idea: esta bien disfrutar
de todas las posibilidades de internet y de las redes sociales, pero hazlo siempre siendo
consciente de lo que estas haciendo, pensando en si hay algln riesgo y en qué es lo que
ta quieres hacer realmente. No te dejes influir por modas porque, al final, quien esta
exponiéndose eres t. Y, si dudas respecto a algo, si no tienes claro si quieres hacerlo o
no, no lo hagas.

Aplica siempre el sentido critico y el sentido comun a todo aquello que ves, haces, te

dicen... En internet y en cualquier otro sitio.
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0.

El porno es ficcion

No hace falta navegar demasiado por internet para encontrar contenido pornografico.
Seguro que has visto algun que otro video o imagen. Puede que te haya llegado algo a

través del grupo de WhatsApp de los amigos.

SABIAS QUE?

Hay una pagina web de contenido pornografico, de las més conocidas, que recibe 23.000 millones de visitas
al afio.

Cuando alguien entra a una web a ver porno, estd una media de 8 minutos y 9 segundos viendo su
contenido (datos de Espafia).

De los consumidores de porno solo el 28 % son mujeres frente al 72 % de hombres.

Lo primero que hay que tener claro es que ver porno es algo normal que hace mucha
gente. La cuestion es que hay que saber ver porno. Y no me estoy refiriendo a encontrar
los videos adecuados o a reproducirlos tapando nuestra webcam por si acaso. Nada de
eso. Es ver el contenido sabiendo que la pornografia es ficcion, una pelicula con actores
y actrices haciendo un papel. Lo mismo que en las peliculas en las que los superhéroes
salvan al mundo o en las que el protagonista se lia a tiros. Esas pelis sabemos que no son
ciertas, que no hay tipos con poderes que salvan al mundo y que no hay que ir matando a
la gente con una ametralladora. Pero el porno lo vemos y hay quien se cree que el sexo
es asi, y no, no lo es.

Alguno me diria ahora: «Pero es que en el porno la gente estd haciendo sexo de
verdad». Claaaaaaro, estamos de acuerdo. Pero que estén haciendo sexo DELANTE de
las camaras no significa que el sexo DETRAS de las camaras sea asi. Ahi esta la

cuestion: que lo que vemos es tan real que facilmente se puede confundir.
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Para empezar, la pornografia muestra unos cuerpos que no son reales. Ni todos los
hombres tienen unos penes de veinte centimetros (jy no es necesario que los tengan para
disfrutar!) ni estdn permanentemente duros. Las vulvas de las mujeres no son todas
iguales ni los anos estan dilatados sin mas. Los pechos de las mujeres pueden tener mil
formas y tamafios diferentes. Y no hay que ir maquillada hasta las cejas para meterse en
la cama. Los actores y actrices no tienen ni un pelillo y estan espectaculares. Todo eso
no encaja, para nada, con la realidad.

Si hablamos de lo que hacen, ya ni os cuento. Todo falso. A ver por donde empiezo...
Las cosas no van tan a saco, sin calentamiento previo ni nada. Los hombres no estan
siempre preparados ni las mujeres son un objeto que usar cuando y por donde apetezca.
El sexo no es un mete-saca que dura horas. Las mujeres no estan deseando que eyaculen
cinco tios en su cara. No a todos los hombres les tiene que gustar ser brutos.

Y, sobre todo, al porno le falta lo més importante en el sexo: comunicacion, empatia,
sentimiento.

Con esto del sentimiento no quiero decir que siempre tengas que tener sexo con tu
pareja. Eso esta genial, combinar sexo y amor es fantastico. Pero también puede haber
sexo espontaneo o con alguien que es tu amigo o amiga sin mas (un «follamigoy, para
que nos entendamos). Lo que quiero decir es que, sea con quien sea el encuentro sexual,
siempre tiene que haber una parte de hablaros, de coger confianza, de saber qué os gusta
a cada uno y cémo, de que haya un carifio. Me refiero a que no se puede ir a hacerlo sin
mas. De la misma manera, no se puede acabar, levantarse y, hala, cada uno por su lado.
Es mejor acabar con un abrazo, una conversacion o simplemente interesarse por la otra
persona (un simple «;qué tal estas?»). Ademads, después de tener relaciones, hay un
momento de intimidad y de sinceridad con la otra persona muy chulo.

En el fondo, lo que quiero decir con todo esto es que habléis sobre qué queréis cada
uno y como lo queréis. El sexo, no lo olvides nunca, tiene que ser positivo para todas las
personas implicadas. No hay que dar por hecho que lo que se ve en el porno es como han
de ser las cosas. Porque, para empezar, las cosas pueden ser de muchas maneras y, para

continuar, el sexo tiene una parte afectiva que no se ve en el porno.
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. Vemos algunas diferencias entre el sexo que se ve en el porno y el sexo en la

realidad?

Sexo en el porno

Sexo en la realidad

El pene de los hombres mide minimo veinte

centimetros.

El pene de los hombres en Espafia mide, de media, trece

centimetros.

Las vulvas son todas iguales.

Hay mucha diversidad en los genitales femeninos. ;Y son

todos bonitos!

Hombres y mujeres estan totalmente depilados.

Hombres y mujeres tenemos vello y sirve de proteccion para
esa zona intima. La depilacion integral, si te gusta, adelante.
Pero no es obligatoria. Tener pelo en los genitales no es sefial
de ser mas o menos limpio. La limpieza consiste en usar

jabon.

La excitacion en el porno es siempre
instantanea, hombres y mujeres estan siempre a

punto.

Tanto hombres como mujeres necesitan un tiempo para
ponerse a tono. ;Cuanto? Pues depende de la situacion y de
las personas. No hay que pretender que la ereccion en los
hombres y la lubricacidn en las mujeres estén listos al

momento de ponerse.

Lo tnico importante es la penetracion.

Hablar, acariciarse, besarse..., crear el ambiente perfecto es

totalmente necesario. Luego, ya llegara la penetracion (o no).

La penetracion dura y dura. El hombre esta

mucho rato dandole al tema sin eyacular.

La duracion media de la penetracion esta entre tres y seis
minutos. (Ojo, este tiempo es solo de la penetracion, y ya

sabes que un encuentro erdtico es mucho mas).

Lo que todo hombre y mujer busca es la
penetracion, todo lo demas son cuatro cosillas

previas que, cuanto antes acaben, mejor.

La penetracion no es lo tnico ni lo mas importante que se
puede hacer en el sexo. Hay muchos juegos eréticos con los
que se puede disfrutar. Recréate en ellos sin pensar que son

précticas «menores».

El placer méximo se obtiene, tanto para el

hombre como para la mujer, con la penetracion.

La mayoria de las mujeres necesitan la estimulacion del

clitoris para llegar al orgasmo.

Las posturas en el porno dependen de donde
esta la camara. Todo se hace para que la camara

enfoque bien los genitales.

No hay camara, con lo que no hay que posar para ella. Hay

que buscar las posturas que os hagan sentir mas placer.
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Una buena felacion se hace cogiéndole la
cabeza a la mujer y metiéndola hasta el fondo.

«jSin arcada no hay mamada!»

Las felaciones son habituales en las relaciones, pero no de
esa forma tan brusca. Ademas, a algunas personas les gustara

las arcadas, pero para la mayoria no son nada agradables.

Las mujeres adoran el sexo anal.

No todas las mujeres estan deseando hacer sexo anal y las
que lo quieren no estan preparadas al momento (el ano
necesita un tiempo para dilatarse, como ya vimos en el

capitulo de précticas eroticas).

La eyaculacion tiene que verse (es la prueba de
que todo se hace de verdad, no se esta
fingiendo). ;Y cual es el mejor sitio para

hacerlo? En la cara de la mujer.

No a todas las mujeres les gusta que les eyaculen en la cara.
A algunas si. jPregunta siempre antes de lanzar tu chorrito!
(Por cierto, cuidadito que no caiga en el ojo, que pica mucho
ahi).

La escena acaba cuando el hombre se corre.

El encuentro finaliza cuando los dos habéis disfrutado y

estais satisfechos.

No se usa preservativo aunque el sexo sea entre
personas que se acaban de conocer.

Hay que usar medios de proteccion ante las ITS y ante

posibles embarazos.

Cuando aparecen dos mujeres siempre tienen
sexo entre ellas. A todas las mujeres les pone
estar con otra mujer y con el hombre

protagonista. Dos hombres juntos, ni tocarse

(eso para el porno gay).

Hay mujeres que son bisexuales, otras, lesbianas y otras,
heterosexuales. Igual que en el caso de los hombres. No es
tan frecuente como aparece en el porno que dos mujeres

tengan sexo entre ellas.

La forma de llamar a la mujer es siempre como
putita, zorrita o guarra. A las mujeres les pone

que las llamen asi!

A veces puede ser excitante usar un lenguaje vulgar. Pero
solo si es consentido por ambas partes y forma parte del

momento. Ninguna mujer es guarra porque le guste el sexo.

Recuerda: todo esto es ficcion.
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,Por qué el porno es asi, entonces?

Una escena pornografica es la representacion de una fantasia erdtica. Las fantasias son
peliculas que nos montamos en nuestra cabeza, y alli todo es posible. El porno
mainstream, que es el que he reflejado en el cuadro anterior, lo que hace es poner
imagenes a fantasias habituales de hombres heterosexuales con el objetivo de que quien

las vea se excite.

El machismo en el porno

Puede que haydis oido que el porno es machista. Realmente el problema no esta en el
porno, sino en este tipo de peliculas, que son las mayoritarias y las de mas facil acceso.
En estas si que hay machismo.

El machismo en el porno se refleja en:

e Las mujeres son tratadas como objetos que sirven para ser penetradas.

El placer que importa es el del hombre. Las escenas se acaban cuando ¢l eyacula.

El hombre adopta un papel dominante y superior con respecto a la mujer.

Hay una cierta violencia del hombre hacia la mujer.

A las mujeres se las trata con cierta humillacion.

Representa fantasias de hombre heterosexual.

El machismo es una actitud de superioridad de los hombres respecto de las mujeres. Esta
actitud se ha trasladado a la sociedad en forma de patriarcado, es decir, un sistema en el
cual los hombres han mandado y las mujeres han sido relegadas a un papel secundario, al

de ser las que obedecen.

TEN EN CUENTA

El feminismo es un movimiento que lucha por la igualdad entre hombres y mujeres. No es lo contrario del

machismo.

Escucharas opiniones desde el feminismo que critican el porno porque lo consideran un

producto del patriarcado que refleja esos mismos roles en el hombre (que domina) y la
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mujer (que obedece). También dicen que esa estructura social influye en las mujeres y
por eso nos puede gustar ese papel en el sexo. Desde esta posicion se pide incluso la
prohibicién de la pornografia que represente estos papeles de violencia hacia la mujer.

Por otro lado, oirds otras opiniones, también feministas pero de otra vertiente, que
estan de acuerdo con que el porno es machista, pero que defienden que cada mujer es
libre de disfrutar el sexo como quiera. Que el porno no es el problema, el problema es
que alguien se crea que el porno es la representacion de la realidad.

Ya conoces la ficcion y la realidad y las visiones respecto al porno. Tu decides qué

opinidn te generan este tipo de videos.
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Otro tipo de porno

Cuando hablamos de porno, la mayoria piensa en el mainstream, que es el que hemos
estado comentando hasta ahora porque es el mdas visible, el que se encuentra mas
facilmente en internet. Pero hay mas tipos de pelis dentro del porno: porno para
homosexuales (gais y lesbianas), para fetichistas, dirigidas por mujeres, con actores y
actrices que tienen cuerpos diferentes, con protagonistas transexuales. ..

El porno mainstream muestra solo un tipo de sexo, el mas tradicional. Pero hay otras

formas de disfrutar. Ya sabes que no a todos nos tiene por qué gustar lo mismo.
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PARA ACABAR

Lo mas importante de este capitulo es que sepas que el porno no es un lugar para
aprender de sexo. Porque te vas a llevar una vision muy parcial, pobre y erronea de lo
que es tener relaciones sexuales.

El porno no es un modelo que seguir. Cuando vayas a tener una relacion, no pienses
que tienes que reproducir lo que has visto en esas pelis para ser bueno en la cama. Ya
sabes que todo lo que has visto es ficcion.

Seras bueno en la cama escuchando a tu pareja, respetandola y haciendo aquello que a

los dos os dé placer.
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10.

Feliz viaje

La sexualidad es un viaje que dura toda la vida. Ahora, en la adolescencia, empiezas una
etapa fascinante de este viaje: la atraccion erdtica, las précticas, el deseo, compartir
intimidad y afecto con otras personas.

En esta etapa apareceran sensaciones nuevas, situaciones diferentes y quizds hasta
deseos inesperados. Todo ello es posible que te plantee preguntas. Este libro no te da
todas las respuestas, porque algunas de estas son solo tuyas, pero si espero que te haya
dado algunas ideas que te ayuden a entender y ciertas pistas a partir de las cuales
reflexionar. Espero que este libro te sirva para encontrar TUS respuestas.

Me encantaria que algunas cosas de las que hemos hablado hayan despertado tu
curiosidad y tus ganas de saber mas. Si es asi, te animo a que investigues y profundices
en ellas.

El tiempo y la préactica son dos aliados fantasticos en el viaje de la sexualidad. Se
adquiere mas seguridad, mas experiencia y se tienen las ideas mas claras. Por cierto, con
el tiempo el viaje no se acaba. Dura toda la vida y podemos seguir descubriendo cosas
siempre.

El viaje de la sexualidad tiene una meta maravillosa: ser felices con nosotros mismos
y con nuestras relaciones. jDisfrutalo!

Si quieres compartir conmigo alguna duda, alguna situacion, algin sentimiento...,
algo de tu viaje, puedes escribirme a arolapoch@gmail.com o a través de las redes

sociales; estaré encantada de leerte y darte mi opinion.
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Su opinion es importante.
En futuras ediciones, estaremos encantados

de recoger sus comentarios sobre este libro.
Por favor, haganoslos llegar a través de nuestra web:

www.plataformaeditorial.com

Para adquirir nuestros titulos, consulte con su librero habitual.

«Sin la cultura, y la relativa libertad que ella supone, la sociedad, por perfecta que sea, no es mas que
una jungla.»*
ALBERT CAMUS

«I cannot live without books.»
«No puedo vivir sin libros.»
THOMAS JEFFERSON

Plataforma Editorial planta un arbol

por cada titulo publicado.

] i v 1
e . A
* Frase extraida de Breviario d lll a c}; nidda"hy iia (Plz#a}goggna Editorial, 2013).
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El CEF&IJFO de| nifo

explicado a los padres

Dr. Alvaro Bilbao
Autor de Cuida fu cerebro

Como ayudar a tu hijo a desarrollar
su potencial intelectual y emocional
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El cerebro del nifo explicado a los padres

Bilbao, Alvaro
9788416429578
296 Paginas

Compralo y empieza a leer

Como ayudar a tu hijo a desarrollar su potencial intelectual y emocional. Durante los seis
primeros afios de vida el cerebro infantil tiene un potencial que no volvera a tener. Esto
no quiere decir que debamos intentar convertir a los nifios en pequefios genios, porque
ademas de resultar imposible, un cerebro que se desarrolla bajo presion puede perder por
el camino parte de su esencia. Este libro es un manual practico que sintetiza los
conocimientos que la neurociencia ofrece a los padres y educadores, con el fin de que
puedan ayudar a los nifios a alcanzar un desarrollo intelectual y emocional pleno.
"Indispensable. Una herramienta fundamental para que los padres conozcan y fomenten
un desarrollo cerebral equilibrado y para que los profesionales apoyemos nuestra labor
de asesoramiento parental."LUCIA ZUMARRAGA, neuropsicéloga infantil, directora
de NeuroPed "Imprescindible. Un libro que ayuda a entender a nuestros hijos y
proporciona herramientas practicas para guiarnos en el gran reto de ser padres. Todo con
una gran base cientifica pero explicado de forma amena y accesible."ISHTAR ESPEJO,
directora de la Fundacion Aladina y madre de dos nifios "Un libro claro, profundo y
entrafiable que todos los adultos deberian leer."JAVIER ORTIGOSA PEROCHENA,
psicoterapeuta y fundador del Instituto de Interaccion "100% recomendable. El mejor
regalo que un padre puede hacer a sus hijos."ANA AZKOITIA, psicopedagoga, maestra
y madre de dos nifas

Compralo y empieza a leer
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Reinventarse

Tu segunda oportunidad
Dr. Mario Alonso Puig

00000
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en Espaiia

£0ué te atreverias a hacer si supieras
que no puedes fallar?
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Reinventarse

Alonso Puig, Dr. Mario
9788415577744
192 Paginas

Compralo y empieza a leer

El Dr. Mario Alonso Puig nos ofrece un mapa con el que conocernos mejor a nosotros
mismos. Poco a poco ird desvelando el secreto de como las personas creamos los ojos a
través de los cuales observamos y percibimos el mundo.

Compralo y empieza a leer
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Vivir la vida
con sentido

Actitudes para vivir con
pasion y entusiasmo

Victor Kiippers

Solo se vive una vez, pero una vez es
suficiente si se hace bien
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Vivir la vida con sentido

Kiippers, Victor
9788415750109
246 Paginas

Compralo y empieza a leer

Este libro pretende hacerte pensar, de forma amena y clara, para ordenar ideas, para
priorizar, para ayudarte a tomar decisiones. Con un enfoque muy sencillo, cercano y
practico, este libro te quiere hacer reflexionar sobre la importancia de vivir una vida con
sentido. Valoramos a las personas por su manera de ser, por sus actitudes, no por sus
conocimientos, sus titulos o su experiencia. Todas las personas fantasticas tienen una
manera de ser fantastica, y todas las personas mediocres tienen una manera de ser
mediocre. No nos aprecian por lo que tenemos, nos aprecian por como somos. Vivir la
vida con sentido te ayudara a darte cuenta de que lo mas importante en la vida es que lo
mas importante sea lo mas importante, de la necesidad de centrarnos en luchar y no en
llorar, de hacer y no de quejarte, de como desarrollar la alegria y el entusiasmo, de
recuperar valores como la amabilidad, el agradecimiento, la generosidad, la
perseverancia o la integridad. En definitiva, un libro sobre valores, virtudes y actitudes

para ir por la vida, porque ser grande es una manera de ser.

Compralo y empieza a leer
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VENDER COMO CRACKS

Técnicas practicas y eficaces
que no utilizan los merluzos

Actual

Victor Kippers

Autor de Vivir lo vido con sentido

Para vender, o enamoras o eres barato
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Vender como cracks

Kiippers, Victor
9788417002565
208 Paginas

Compralo y empieza a leer

La venta es una profesion maravillosa, absolutamente fantastica. Dificil, complicada, con
frustraciones, solitaria, pero llena también de alegrias y satisfacciones que compensan
sobradamente esa parte menos bonita. Este libro intenta ayudar a motivar, a ilusionar, a
disfrutar con el trabajo comercial. Es un ambito en el que hay dos tipos de profesionales:
los cracks y los chusqueros; los que tienen metodologia, los que se preparan, los que se
preocupan por ayudar a sus clientes, por un lado, y los maleantes, los colocadores y los
enchufadores, por otro. He pretendido escribir un libro que sea muy practico, ttil,
aplicable, simple, nada complejo y con un poco de humor, y explico sin guardarme nada
todas aquellas técnicas y metodologias de venta que he visto que funcionan, que dan
resultado. No es un libro teorico ni con filosofadas, es un libro que va al grano, que
pretende darte ideas que puedas utilizar inmediatamente. Ideas que estan ordenadas fase

a fase, paso a paso.

Compralo y empieza a leer
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Vivir con
ABUNDANCIA

Por qué algunas personas consiguen
lo que se proponen y otras no

SERGIO FERNANDEZ
q;"'i'ﬁ'inhrm
Actual

El éxito tiene sus reglas y conocerlas
lo hace todo més facil

144



Vivir con abundancia

Fernandez, Sergio
9788416256471
237 Paginas

Compralo y empieza a leer

Por qué algunas personas consiguen lo que se proponen y otras no. Algunas personas
materializan todo aquello que desean sin esfuerzo; otras parecen condenadas a una vida
de resignacion y sufrimiento. Vivir con abundancia no es un libro: es una revolucion que
te permitird pasar a formar parte —y para siempre— del primer grupo. La vida es un juego
que tiene sus propias reglas. Comprenderlas e interiorizarlas te permitird manifestar la
abundancia de manera natural. En esta obra practica y optimista, Sergio Ferndndez te
ofrece las diez leyes para cristalizar tus suefios, asi como las treinta claves practicas para
incorporarlas. "Un mapa para cristalizar nuestros suefios a través de una lectura
inspiradora y muy necesaria", Pilar Jerico. "Aprecio a Sergio, respeto su trabajo y
admiro su frescura. Es un ejemplo de lo que escribe", Raimon Samso. "Me ha encantado
su lectura. Es necesario ¢ imprescindible", Juan Haro. "Sergio es libre, sabio, eficaz y
generoso y lo que predica les da estupendos resultados a quienes siguen sus métodos",
José Luis Montes. "Sergio Ferndndez es definitivamente el referente del desarrollo
personal en Espafia", Fabidn Gonzalez. "Gracias, Sergio, una vez mas, por ayudarnos a
crear el mundo que sofiamos", Ana Moreno. "Vivir con abundancia se ha convertido en

uno de mis libros de cabecera. Imprescindible", Josepe Garcia.

Compralo y empieza a leer
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