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A ti, que te mereces lo mejor, te dedico este libro y te recuerdo que, primero, te enamores de ti  y después... de quién tú quieras.
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NDe La AuRaAl escribir este libro,he intentado tener en cuenta todas las diversida-des desde el respeto absoluto,pero es cierto que va más enfocado a las mujeres cisgénero,es decir,a aquellas cuya identidad de género se corresponde con la asignada socialmente al nacer a partir de su sexo. Esto obedece a una razón que considero importante: la historia de opresión,silencio,culpa,vergüenza y estigma que ha durado,y perdura,en la sexualidad de las mujeres con vulva. Aun así,me da igual lo que tengas entre las piernas,porque lo que importa es lo que tengas entre las orejas,y todas las actividades y los ejercicios propuestos los puede realizar cualquier persona independientemente de su realidad. Perdóna-me si en algún momento no soy inclusiva,pero te prometo que no es mi intención invisibilizarte. Terespeto y te quiero independientemente de quién y cómo seas. 
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IntroducciónEscena habitual en el instituto: el profesor comenta que en la siguiente hora habrá un taller sobre sexualidad. El ambiente se transforma. Mira-das picaronas entre los chavales,risitas con las amigas y hormonas en revolución. Todos hablamos un montón de sexo,pero hay muchísimas cosas que no sabemos y que ni en broma se nos ocurriría preguntar a nuestros padres. Es la gran oportunidad para satisfacer nuestra inmen-sa curiosidad sobre el tema. Todo el mundo está expectante y cuenta los minutos para la charla. Pero cuando llega el momento,lo que sentimos es decepción: la sesión entera se dedica a hablar de los riesgos de tener sexo sin protección. Una hora hablando de todo tipo de infeccio-nes desagradables,enfermedades y embarazos no deseados. De hecho,más que decepción,la palabra es ¡PÁNICO! ¿Quién leches,en su sano juicio,va a querer tener sexo si todo lo que puede ocurrir es peligroso o contagioso?Muchas «afortunadas» hemos tenido experiencias como esta,a las que yo llamo nuestro primer encuentro «informativo» con el sexo. ¿Te has ﬁjado en que siempre que se habla de sexo es desde el prisma del ries-go,la prevención y el embarazo? Y yo me pregunto: ¿dónde quedan el placer,la diversión,el goce y el aprendizaje? Pues relegados en última 
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instancia,porque en cuestión de materia sexual parece que preferimos tomar partido por las medidas paliativas y no tanto por educar y trans-mitir valores. Así que en este libro vamos a abordar aspectos físicos,psicológicos,emocionales y culturales de la sexualidad,con temas que van desdela pura anatomía y ﬁsiología hasta cómo inﬂuye nuestra autoestima enel placer o qué mitos nos han contado (y nos hemos creído). Aprende-remos a cultivar el imaginario erótico y veremos qué juguetes eróticosexisten,así como sus beneﬁcios y sus hándicaps. Y trataremos mu-chos temas más,para que puedas darle una vuelta de tuerca a todolo aprendido y que,al menos,tengas las dos caras de la moneda ypuedas hacer algo tan legítimo como escoger cómo quieres vivir tupropia sexualidad. Ahora sí,antes de empezar a destripar conceptos,me gustaría que res-pondieses al breve test que encontrarás a continuación.14
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¿Dónde has aprendido lo que sabes de sexo? De mi familia En la escuela De mis amistades  De internet o del porno ¿Cuándo descubriste que tu cuerpo podía proporcionarte placer sexual? En la infancia En la adolescencia En la edad adulta ¿Placer? ¿Qué me dices? ¿Cuándo tuviste tus primeros encuentros sexuales con otras personas? En la adolescencia En la edad adulta Con mi primera pareja amorosa Aún no he tenido encuentros sexuales con otras personasSiento decirte que si esperabas un resultado revelador con estas tres preguntas,no va a ser del todo así. No hay respuestas correc-tas o incorrectas,simplemente hay respuestas ante una vivencia personal. Este test es solo para ti,y funciona como punto de par-tida de lo que vas a encontrar en las siguientes páginas. ¿Estás preparada para aprender y entender todo aquello que siem-pre quisiste saber? Pues no me demoro más. ¡EMPECEMOS!15
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CaÍTu1«Sex... ¿qué?»
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Hablar de sexo es hablar de un concepto muy amplio,yaque es una palabra con múltiples signiﬁcados y puede referirse,resumiendo mu-chísimo,a la condición humana de ser mujer u hombre,a los órganos sexuales y también a prácticas eróticas.Los seres humanos somos seres sexuados y no podemos dejar de serlo,porque es una realidad que empieza en el momento de la fe-cundación y solo termina cuando nos morimos. Esto implica que so-mos y nos comportamos según nuestras características biológicas y ﬁsiológicas asociadas a un sistema reproductivo,según nuestra propia vivencia,pensamientos y emociones,así como nuestra cultura. Este hecho exige que conozcamos nuestra propia identidad sexual,que la aceptemos y que la integremos de manera positiva.La Organización Mundial de la Salud (OMS) deﬁne la sexualidad como «un aspecto central del ser humano durante toda la vida,que no se limita a la reproducción ni a determinadas prácticas eróticas,sino que comprende muchos otros aspectos,como sexo,género,identidades,orientación se-xual,intimidad... y se experimenta y se expresa a través de pensamien-tos,fantasías,deseos,creencias,actitudes,valores,comportamientos, roles y relaciones».Es decir,la sexualidad engloba la res-puesta a la pregunta de «quién soy»,la atracción física y emocio-nal que puedo sentir hacia otra persona y cómo me expreso en sociedad con todo lo que soy y todo lo que siento. En deﬁnitiva,es el modo de vivirse,verse y sentirse como persona. Es una cualidad, un valor humano.18
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Como ves,sexualidades hay muchas y todas son,o deberían ser,igual de válidas. Para acabarlo de interiorizar,me gustaría explicarte un símil  que siempre uso en mis talleres con adolescentes. Para ello,quisiera que  respondieras a la siguiente pregunta,que puede sonar un tanto absurda pero tiene su sentido,te lo prometo: ¿Existen unos colores mejores que otros?Seguramente respondas que no,pero en tu imaginario se te habrá aparecido un color,seguramente tu favorito. ¿Eso implica que sea mejor,más válido? Pues probablemente no,pero lo has escogido porque te gusta,porque te identiﬁca,porque te transmite,o vete a saber tú por qué. La cuestión es que en cierto modo te representa. Pues con las se-xualidades pasa igual, así que para gustos… colores.Más adelante nos adentraremos en profundidad en temas de identidad,género y orientación afectivo-sexual,para que puedas comprender la magnitud de todo lo que engloban estos conceptos,que nos conﬁguran como seres humanos y seres que amamos.20
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LopRncI qU dEbs sAb eSqU eNtEms dE sEaLaD OhAEuEaStácIs IcEraD. HaQí A Agia.21
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¿Conocestus 11derechossexuales?Los derechos sexuales son derechos humanos universales basa-dos en la libertad,la dignidad y la igualdad inherentes a todas las personas. Deben ser reconocidos,promovidos,respetados y defen-didos por todas las sociedades.1. El derecho a la libertad sexual sin ningún tipo de coer-ción,explotación o abuso sexual en cualquier momentoy situación de la vida.2. El derecho a autonomía,integridad y seguridad se-xuales del cuerpo.O sea,la capacidad de decidir sobrela propia vida sexual,de tener el control sobre el propiocuerpo y disfrutarlo, libre de violencia de cualquier tipo.3. El derecho a la privacidadrespecto a las decisionesy las conductas individuales sexuales en la intimidad,siempre y cuando no interﬁeran en los derechos sexua-les de otros.4. El derecho a la equidad sexual,es decir,a la no dis-criminación por sexo,género,orientación sexual,edad,raza,clase social,religión o limitación física o emocional.5. El derecho al placer sexualcomo fuente de bienestarfísico, psicológico, intelectual y espiritual. 22
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6. El derecho a la expresión sexual emocional,es decir,a expresar la sexualidad a través de la comunicación,el contacto, la expresión emocional y el amor.7. El derecho a la libre asociación sexual,que permite contraer matrimonio,divorciarse o establecer otros tipos de asociaciones sexuales responsables.8. El derecho a la toma de decisiones reproductivas,li-bres y responsables.O sea,el derecho a decidir si tener hijos o no,cuántos y cuándo,así como el acceso pleno a los métodos de regulación de la fecundidad.9. El derecho a información basada en el conocimiento cientíﬁco, difundida en todos los niveles sociales.     10. El derecho a la educación sexual integral.Este es unproceso que se inicia con el nacimiento y dura toda la vida,y que debería involucrar a todas las instituciones sociales. 11. El derecho a la atención de la salud sexualpara la prevención y el tratamiento de todos los problemas,las preocupaciones y los trastornos sexuales. Lo dErcHosEaLsO dErcHohUmO fUaMntAsyuNveRE.23
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