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Introducción







La palabra “básico” tiene varias connotaciones. Una de ellas es considerar algo como mínimo, pero no en términos positivos, sino desde una perspectiva negativa, como cuando le decimos a una persona “este es demasiado básico”, de una manera peyorativa. Si, ese es un sentido posible, pero no es el que le damos en este texto.

Cuando en este libro pensamos en “básico”, hablamos de “base”, de los mínimos denominadores desde los cuáles deberíamos partir para poder entender un mensaje o un concepto. Puede sonar como arrogante querer reducir la sexualidad a 10 conceptos “básicos”, pero desde alguna parte hay que partir, así que lo que pretendemos es, simplemente, señalar las bases sobre las cuales se debería construir un análisis, al menos somero, sobre la sexualidad.

Es el primer libro de una serie donde se abordarán los elementos mínimos o fundamentales para entender un determinado problema u área de conocimiento.

El próximo, en el cual ya estamos trabajando es “10 Conceptos básicos sobre narcisismo”, el fenómeno del siglo, del que tanto se habla, pero del cual se tienen campos comunes que poco o nada tiene que ver con el trastorno de personalidad narcisista.

Espero que este libro, sirva como fundamento inicial para comenzar a entender la maravilla de la sexualidad y sus múltiples recovecos que nos hacen pensar que sabemos mucho, pero en realidad, es más lo que ignoramos que lo que tenemos certeza.

Dr. Miguel Ángel Núñez


Quart de les Valls,

Comunidad Valenciana

España


Educación sexual




“Dime lo que una persona encuentra sexualmente atractivo y te diré toda su filosofía de vida.” — Rand Ayn


La educación sexual no es una cuestión secundaria; es, más bien, un pilar fundamental en la formación integral de cada persona. Sin educación, no hay avance. En el mundo contemporáneo, nos enfrentamos a una sobresaturación de información, pero a una notable carencia de verdadera formación y educación. La antropología ha demostrado que todas las sociedades cuentan con algún tipo de educación o formación sexual, ya que reconocen que es una parte vital de la existencia humana. La sexualidad, además, posee un fuerte componente cultural que no puede ser ignorado.


Como afirma José Antonio Nieto: “La sexualidad en conjunto es ideada socialmente. Las culturas dan forma y contenido a las conductas, a las experiencias y a los actos sexuales en sociedad. Las culturas articulan, vertebran, codifican y perfilan las prácticas sexuales de sus ciudadanos. Enmarcan, etiquetan y regulan la vida sexual. En la cultura radica el marco que posibilita establecer esquemas de análisis sexual” (Nieto, 2003). De esta manera, el estudio de la sexualidad no puede separarse del contexto cultural en el que se manifiesta.

Conocimiento del propio cuerpo


“La sexualidad saludable no trata sobre lo que haces, sino sobre cómo lo haces: con honestidad, integridad y consentimiento informado.” —Brené Brown



Como señaló Sigmund Freud, “el hecho de que se oculte a los jóvenes el papel que la sexualidad habrá de desempeñar en su vida no es el único reproche que se puede aducir contra la educación actual”, es como si lo hubiera escrito ayer, porque todavía hay gente que se niega a la verdadera educación sexual. Un aspecto crucial de la educación sexual es proporcionar conocimientos detallados sobre la anatomía y fisiología sexual del cuerpo humano (Masters & Johnson, 2010; Sadock, Sadock, & Ruiz, 2014). Comprender el funcionamiento de los órganos sexuales no solo facilita la comprensión de la respuesta sexual, sino que también permite identificar lo que se considera “normal” en el cuerpo y detectar posibles problemas de salud.



En las mujeres, es fundamental adquirir un conocimiento completo de la vulva, que incluye los labios mayores y menores, el clítoris, la abertura vaginal y la uretra. El clítoris, en particular, destaca como el órgano central del placer sexual femenino, y la capacidad de estimularlo adecuadamente es clave para disfrutar de relaciones sexuales satisfactorias (Herbenick et al., 2010). Además, la vagina es un músculo elástico que se dilata durante la excitación sexual o el parto, y su lubricación natural es esencial para una respuesta sexual normal. Aprender esto como esencial es básico para una buena educación sexual.



En los hombres, es igualmente importante entender la anatomía del pene y los testículos como órganos sexuales externos. El pene está compuesto por el glande, el cuerpo cavernoso y el cuerpo esponjoso, los cuales se llenan de sangre durante la excitación sexual, provocando una erección. Los testículos, por su parte, producen espermatozoides y hormonas sexuales como la testosterona. Conocer su funcionamiento es crucial para identificar posibles problemas de salud, como inflamaciones o dolor testicular. Solo la honestidad educativa puede ayudar a prevenir posibles problemas y conflictos posteriores.


Otras zonas anatómicas importantes incluyen el perineo y el ano, ambos con terminaciones nerviosas que pueden generar placer durante la estimulación sexual. La boca, los senos y otras partes del cuerpo con terminaciones nerviosas también son zonas erógenas que deben ser atendidas de manera adecuada. Reconocer estas zonas erógenas en ambos sexos amplía las posibilidades de disfrutar de una sexualidad plena.


Es fundamental destacar que los genitales externos están conectados con el sistema reproductivo interno. En las mujeres, los ovarios producen óvulos, las trompas de Falopio permiten la fertilización, el útero alberga al feto en desarrollo, y la vagina facilita el parto. En los hombres, los conductos seminales y la próstata intervienen en el proceso de eyaculación. Comprender estos órganos es vital para una salud sexual y reproductiva óptima.



Además de la anatomía, es crucial comprender el proceso de respuesta sexual humana. Tanto en hombres como en mujeres, este proceso incluye componentes físicos, como la vaso congestión en los genitales, y mentales, como los pensamientos eróticos. Este ciclo fisiológico, que consta de las fases de excitación, meseta, orgasmo y resolución, es esencial para entender la sexualidad humana.



Una buena educación sexual proporciona conocimientos anatómicos y fisiológicos esenciales que permiten a las personas comprender, valorar y cuidar sus cuerpos, promoviendo una sexualidad sana, plena y responsable. Al entender cómo funciona su organismo, los jóvenes pueden tomar decisiones informadas sobre su salud sexual y reproductiva, complementando este conocimiento con principios y valores que fortalezcan su desarrollo integral.


Sexualidad sana y responsable


“La verdadera libertad sexual radica en la capacidad de tomar decisiones informadas y conscientes sobre nuestro propio cuerpo y nuestras relaciones”. —Shere Hite



La educación sexual busca fomentar que jóvenes y adultos desarrollen una sexualidad sana, positiva y responsable, proporcionándoles las herramientas necesarias para expresar su sexualidad de manera íntegra, segura y ética. Este proceso debe ser inclusivo y llegar a todos, como señala el médico Iván Arango de Montis: “Un elemento necesario de una sociedad sexualmente sana es el acceso universal a la educación sexual integral acorde con la edad, a lo largo de toda la vida” (Arango de Montis, 2002).



Una sexualidad saludable comienza con la autoestima, la autoconciencia y el autocuidado, lo que implica valorar el propio cuerpo y establecer vínculos positivos con él, evitando conductas de riesgo (World Health Organization, 2010). Además, cuidar la salud sexual implica someterse a chequeos médicos periódicos y realizar una detección temprana de posibles infecciones.


El desarrollo de la afectividad es parte integral de una sexualidad sana, lo que incluye aprender a comunicar emociones, necesidades y deseos sexuales de manera asertiva. Esto promueve el amor propio y el respeto hacia los demás, valores esenciales que se tratan cada vez más en el contexto de la “inteligencia sexual” (Conrad y Milburn, 2002).


La responsabilidad sexual implica ser consciente de que las decisiones sexuales impactan tanto a uno mismo como a las parejas. Por ello, es fundamental informarse sobre anticoncepción y prevención de infecciones de transmisión sexual (ITS). Mantener relaciones protegidas y realizar pruebas de detección son comportamientos clave de una conducta sexual responsable. Como menciona Arango de Montis, “el comportamiento sexual responsable se expresa en los planos personal, interpersonal y comunitario. Se caracteriza por autonomía, madurez, honestidad, respeto, consentimiento, protección, búsqueda de placer y bienestar” (Arango de Montis, 2002), evidentemente en un proceso que involucra responsabilidad individual y conocimiento.



Una sexualidad ética implica respetar la integridad física y emocional propia y ajena, evitando presiones para mantener relaciones sexuales y rechazando cualquier interacción sin consentimiento.  Enseñar e informar sobre el consentimiento explícito y consentido libremente, es fundamental en el desarrollo de una sexualidad sana. Promover la comunicación abierta y el respeto a los límites personales y de los demás es esencial para una sexualidad respetuosa que genere espacios físicos y emocionales seguros que no alteren el desarrollo psicoafectivo.



Una sexualidad positiva también implica descubrir y aceptar la orientación sexual y la identidad de género de cada persona. Es crucial brindar apoyo a las personas LGTBIQ+ para superar la discriminación y fomentar relaciones saludables con sus emociones. Es importante ofrecer herramientas para enfrentar la homofobia, definida como la aversión, odio o prejuicio contra las personas homosexuales, bisexuales o transgénero. La homofobia está relacionada con estructuras sexistas de la sociedad y se manifiesta en la negación de derechos fundamentales, como la vida, la integridad, la educación y la expresión del amor (Álvarez-Gayou y Camacho, 2013).



Integrar la sexualidad en el proyecto de vida personal significa asumirla como una dimensión más de la identidad y las relaciones humanas, no como un fin en sí mismo. Aceptar y entender la sexualidad como parte de una vida saludable es clave para el bienestar integral.



Padres y educadores desempeñan un papel fundamental en guiar a los jóvenes durante este proceso, brindándoles confianza para realizar consultas, proporcionando información confiable y fomentando valores inclusivos y positivos.



Es esencial que la educación sexual llegue tanto a hombres como a mujeres, reconociendo las necesidades específicas de cada género, y fortaleciendo la autoestima, el disfrute y la autonomía sexual.


Prevención de embarazos


“El embarazo en la adolescencia es un desafío que requiere de una respuesta integral. Debemos abordar no solo las causas subyacentes, como la falta de educación sexual, sino también brindar apoyo emocional y social a las jóvenes embarazadas”. —Carlos Rodríguez


La prevención de embarazos no deseados y al mismo tiempo el trabajar para evitar infecciones de transmisión sexual (ITS) constituye un elemento fundamental en la educación sexual integral. Adquirir conocimientos y habilidades sobre estos temas es imprescindible para que jóvenes y adultos puedan ejercer una sexualidad sana y responsable.

Existen diversos métodos anticonceptivos que posibilitan la prevención efectiva de embarazos cuando se utilizan correctamente (Centers for Disease Control and Prevention, 2020). Las opciones hormonales, como la píldora, el parche, el anillo vaginal o las inyecciones, actúan inhibiendo la ovulación. Por otro lado, el preservativo o condón masculino, así como el condón femenino, también evitan el contagio de ITS además de prevenir el embarazo. Una buena educación sexual informará sobre cada método y sus riesgos y ventajas. Estar informado en este tema es vital.

Otros métodos, como el dispositivo intrauterino (DIU), los implantes subdérmicos o los espermicidas, presentan tasas de efectividad superiores al 99% con un uso apropiado. Sin embargo, es importante destacar que ninguno de estos métodos protege contra las ITS; por lo tanto, es imprescindible complementarlos con el uso de condones (American College of Obstetricians and Gynecologists, 2018).

Es esencial recalcar que la abstinencia, el coito interrumpido y el método del ritmo son alternativas ineficaces para prevenir embarazos. Es necesario comprender que estos no son métodos anticonceptivos confiables, y que además producen efectos contraproducentes.

Para una prevención efectiva, debe entenderse la importancia de utilizar siempre un método de barrera como el condón, tanto para evitar embarazos como para prevenir infecciones. Además, es crucial que sepan cómo usarlos correctamente, verificando la fecha de caducidad, colocándolos antes de cualquier contacto e intercambio de fluidos, retirándolos solo cuando el pene esté completamente flácido y desechándolos adecuadamente.

En cuanto a la prevención de ITS como el VIH/SIDA, la sífilis, la gonorrea o el virus del papiloma humano, la única forma de evitarlas es no exponerse a intercambios de fluidos corporales de riesgo y usar preservativo en todo contacto sexual penetrativo, para que esto ocurra, se necesita información adecuada. Algunas ITS, como la hepatitis B, también pueden prevenirse mediante vacunación.

Realizarse pruebas de detección periódicas, especialmente ante cualquier sospecha de contagio, es otro pilar fundamental en la prevención y cuidado de la salud sexual. En caso de contraer alguna ITS, es vital seguir rigurosamente el tratamiento médico indicado y notificar a las parejas sexuales para que también se traten.

La educación sexual debe ofrecer esta información actualizada y precisa, enfatizando en que la mejor prevención comienza con una sexualidad autónoma, responsable y protegida, postergando el inicio de las relaciones sexuales hasta que se sientan preparados. En un estudio realizado con jóvenes se determinó que las creencias y las actitudes posteriores no son determinantes en el proceso de iniciación sexual de los jóvenes. Langan y Mileo concluyeron que “el uso de sustancias y la actividad sexual previa predecían la iniciación sexual” (Langan y Mileo, 2024, 5), por esa razón la información es tan crucial.

Adquirir estas herramientas y hábitos preventivos empodera a las personas para que protejan tanto a sí mismos como a sus parejas, permitiéndoles ejercer sus derechos a una sexualidad segura, plena y libre de riesgos evitables. Una sólida educación sobre prevención es esencial para su bienestar presente y futuro.

Atracción, enamoramiento y amor


“Ofrecer amistad al que pide amor es como dar pan al que muere de sed”. —Ovidio



Comprender los conceptos de atracción, enamoramiento y amor es crucial para desarrollar relaciones interpersonales y vínculos afectivos saludables y positivos. La educación sexual integral debe proporcionarles conocimientos en este aspecto (Connolly et al., 2004), sin ese componente es imposible amar de verdad. Es lo que presento en mis libros Amar es una decisión (2018) y Amar es todo (2020), entendiendo con claridad el verdadero sentido del amor.


La atracción suele marcar el inicio de este proceso. Ocurre cuando una persona despierta interés y agrado en nosotros, ya sea por motivos físicos o por afinidad en gustos, ideales o metas en común. Distinguir entre la atracción física, el romanticismo y los intereses compartidos nos ayuda a comprender mejor esta experiencia (Davila et al., 2004).

Si la atracción es mutua, puede evolucionar hacia el enamoramiento. Este se caracteriza por pensamientos constantes en la otra persona, ansias de su compañía, deseos intensos de intimidad y miedo a perder su afecto, entre otras actitudes. Suele estar marcado por la pasión y el romanticismo, y es importante vivirlo con cautela para no perder la objetividad sobre la pareja. En esta etapa a veces se toman decisiones impulsivas, por lo que es muy importante, la ponderación y el acompañamiento, especialmente a personas más jóvenes.

El enamoramiento inicial eventualmente da paso a un vínculo más profundo y completo: el amor. Este va más allá de lo físico y romántico, y se basa en apreciar integralmente a la pareja, con sus virtudes y defectos, y en construir un proyecto de vida en común con metas compartidas. Requiere compromiso, trabajo y esfuerzo continuo de ambas partes para nutrir la relación.

Distinguir entre atracción, enamoramiento y amor permite a los jóvenes valorar cada etapa y construir relaciones más significativas. Entender que la pasión inicial puede disminuir y que el amor real implica compromiso, favorece la consolidación de la pareja.

Es fundamental que la educación sexual también aborde la orientación sexual y la identidad de género. La atracción y el enamoramiento pueden surgir hacia personas del mismo o diferente género, y es importante vivir estas experiencias con naturalidad y positividad. Eso implica entender que nadie tiene derecho a convertirse en un veedor de a quién se puede o no amar.

Asimismo, es esencial enseñar a identificar y rechazar relaciones abusivas o dependientes, que se confunden con el amor. Celos excesivos, control, aislamiento de amigos, chantajes emocionales o violencia nunca son manifestaciones de amor, aunque se presenten así. Reconocer esto ayuda a prevenir vínculos dañinos. Lamentablemente, cuando no hay una formación adecuada se tiende a justificar lo injustificable.

Por otro lado, el desamor o el fin de una relación sentimental es una realidad inevitable que también debe abordarse en la educación sexual. Aprender a transitar un duelo amoroso de manera constructiva, sin caer en desesperanza o pensamientos negativos, es fundamental para el crecimiento personal. Muchas personas no saben vivir los duelos de una manera adecuada, ni saben expresar, desde la inteligencia emocional sus vivencias dolorosas.

Es crucial comprender que el proceso de duelo amoroso no es lineal ni predecible; cada individuo lo experimenta de manera única y a su propio ritmo. Es un período de ajuste emocional en el que se atraviesan diversas etapas, como la negación, la ira, la tristeza y, finalmente, la aceptación. Durante este tiempo, es importante permitirse sentir todas las emociones sin juzgarse a uno mismo, y buscar apoyo emocional en amigos, familiares o profesionales de la salud mental, si es necesario. La expresión emocional también juega un papel crucial en el proceso de duelo; hablar sobre los sentimientos con personas de confianza o expresarlos a través de actividades creativas puede ayudar a procesar el dolor y encontrar consuelo.

Respetar la diversidad


“¿Por qué los crímenes en contra de la diversidad sexual se disfrazan siempre de crímenes pasionales y jamás se esclarecen?” —Salvador Camacho



Lamentablemente en la historia humana lo que tenemos es un acto de horrible hipocresía frente a la homosexualidad. Béatrice Bantman en su libro Breve historia del sexo nos cuenta de este doble estándar que se ha vivido a través de la historia. Dice: “Los poderosos tienen indudablemente menos problemas y se aman como les parece bien, o casi. Ricardo Corazón de León, que prefería a los hombres, nunca fue molestado, y el arzobispo de Orléans, cuyos gustos no eran un secreto para nadie, recibía el ridículo apodo de Flora. Pero en la misma época, un tal Pierre Porrier, acusado de sodomía, fue quemado vivo. El rey Enrique III vació, con toda impunidad, las arcas del reino por sus favoritos. Pero Léonard Moreuil, cirujano homosexual, fue colgado y estrangulado, mientras que una mujer que acostumbraba a vestirse como un hombre y Nicolás Ferry, oscuro comerciante borgoñés, fueron quemados vivos. Salvo algunas excepciones: Eduardo II de Inglaterra muere empalado, denunciado por su mujer, Isabel la cruel, que tiene una violenta sed de poder. Y durante el reinado de Luis XIV, cuyo hermano ‘Monsieur’ es un homosexual particularmente entusiasta, el tribunal de la cámara ardiente ve desfilar por sus banquillos ‘libertinos’ de toda índole: nobles y plebeyos, burgueses y chusma. La moral quedaba salvaguardada y la injusticia y la intolerancia se distribuían uniformemente” (Bantman, 1998, 103-4).


Es importante promover el respeto y la inclusión de la diversidad de orientaciones e identidades sexuales que es un pilar esencial de la educación sexual integral. Los jóvenes tienen derecho a recibir información y herramientas que fomenten el respeto por todas las expresiones de la sexualidad humana (Eliason & Schope, 2007).

La orientación sexual se refiere a la atracción sexual y afectiva que podemos sentir por personas del mismo género, del género opuesto o de más de un género. La mayoría de las personas son heterosexuales, sintiendo atracción hacia el género opuesto. Sin embargo, existen quienes se identifican como homosexuales, lesbianas, bisexuales o pansexuales. Todas estas orientaciones sexuales son igualmente respetables y quienes entienden la libertad sexual y la necesidad de respeto, comprenderán que dicha opción es válida y personal.

Por otro lado, la identidad de género alude a cómo una persona se percibe internamente respecto a sentirse hombre, mujer, una mezcla de ambos, o ninguno. La mayoría tienen una identidad de género “cis”, que coincide con su sexo biológico que le acompaña desde el nacimiento. No obstante, hay personas transgénero e intersexuales, cuya identidad no encaja en las definiciones binarias convencionales, concepto que resulta difícil de entender para algunas personas ligadas a ideas más bien rígidas.

La educación sexual debe enfatizar que la heterosexualidad no es superior a otras orientaciones. El sexismo, machismo, homofobia y transfobia son inaceptables. Todas las identidades y expresiones de género merecen respeto y dignidad. La diversidad sexual es enriquecedora y no amenazante. Lamentablemente, desde las religiones conservadoras lo único que se ha hecho es estigmatizar a personas que tienen una condición que no han elegido.

Es crucial visibilizar el aporte histórico de las personas LGTBIQ+ a la cultura, el arte, la política y los derechos humanos. Han luchado contra la discriminación y por la igualdad de derechos, beneficiando a la sociedad entera con sus reivindicaciones.

Las personas LGTBIQ+ merecen recibir apoyo para asumir su orientación sexual e identidad de género. Tienen mucho para aportar, y enfrentan obstáculos particulares que la educación sexual debe ayudar a prevenir. Porque el fondo de la discriminación es siempre falta de educación. La exclusión ideológica, es siempre, una forma de ignorancia. Por otro lado, los jóvenes heterosexuales y cisgénero deben reflexionar y desmontar sus propios prejuicios internalizados sobre la comunidad LGTBIQ+. Deben educarse en el respeto, la empatía y la solidaridad.

Rechazo a los abusos sexuales


“La degradación de la mujer está en la idea del hombre sobre sus derechos sexuales. Nuestra religión, leyes y costumbres se basan en la creencia de que la mujer fue creada para el hombre”. — Elizabeth Cady Stanton


Desafortunadamente, diversas formas de abuso sexual continúan siendo problemas comunes en nuestra sociedad. La educación sexual desempeña un papel crucial para que se puedan identificar situaciones abusivas y adquirir herramientas para rechazarlas y denunciarlas.

El abuso sexual implica cualquier interacción sexual no consentida que busca obtener excitación, poder o control sobre una persona. Puede ocurrir en citas, relaciones de pareja, así como en entornos familiares, laborales, religiosos o sociales. Desde comentarios inapropiados sobre el cuerpo hasta violaciones, todas estas conductas atentan contra la libertad e integridad sexual de la persona afectada.

Acabo de ver la película documental “No estás sola: el caso de La Manada”, que recién ha sido puesta en una plataforma de streaming. He terminado con lágrimas y en más de una ocasión he pasado por varias emociones, enojo, tristeza, amargura, y finalmente, saber que se hizo justicia, aunque tal como dice un policía al final: En esto no hay ganadores, perdemos todos.

Luego, de terminar la película, como si fuera un final planeado, entró mi nieta Vale (Valentina) a darme un beso y un abrazo de buenas noches y se me hizo un nudo en la garganta, y ella, que me vio compungido, me dijo, con esa intuición maravillosa que tiene:

-¿Te pasa algo Abu?

Sólo atiné a besarle su cabeza, darle un abrazo y despedirme mientras su padre observaba con una sonrisa, y mi nieto Gio me abrazaba desde el cuello despidiéndose. Mientras miraba como se marchaba a su casa pensé: “¿Y si hubieran sido mis nietos?” Luego me arrepentí de mi pensamiento, porque es injusto, esto podría haberle pasado a cualquiera, nadie lo merece de ninguna forma.

¿Qué sociedad estamos creando? La ley en España cambió. Se endurecieron las penas, se quitaron algunas aberraciones legales, quedaron otros vacíos, lamentablemente, porque la ley que le reemplazó la Ley del Si o Si, aún sigue levantando polvareda, y supongo, que en los años que vienen se irá creando jurisprudencia y cambiando los vacíos o dificultades que dicha ley ha creado.

¿Se aprendió la lección? A juzgar por la cantidad de “manadas” que han surgido aquí en España y en el resto del mundo, no es una lección aprendida. Hace tan solo unos días una Youtuber española, de origen brasileño, fue atacada junto a su esposo en la India, y violada por siete individuos. ¡No se ha aprendido nada!

Esto es un fenómeno global. En todo el mundo se repite lo mismo. La banalización de la agresión sexual. El morbo que deja la pornografía y la Cultura Tinder, que hace de la sexualidad algo que no es convirtiéndonos en personas sin ética, sin moral, y peligrosamente irresponsables de cómo ejercemos la sexualidad.

Como señala acertadamente Adrienne Rich: “El mensaje más pernicioso transmitido por la pornografía es que las mujeres son la presa sexual natural de los hombres y que les encanta serlo; que la sexualidad y la violencia son congruentes, que el sexo para las mujeres es esencialmente masoquista, una humillación placentera, y que el abuso físico les resulta erótico. Pero junto con este mensaje llega otro, no siempre reconocido: que el sometimiento forzado y el uso de la crueldad en el coito heterosexual es sexualmente normal, mientras que la sensualidad entre las mujeres, inclusive en la mutualidad erótica y el respeto, es rara, enfermiza o pornográfica en si misma, o no muy excitante comparada con la sexualidad del látigo y el cautiverio” (Rich, 1980, 641). Para ser justos esta descripción de Rich también calza con niños y varones que han sido atrapados en la pornografía.

Un abuso puede pasarle a cualquier persona varón o mujer, no nos equivoquemos. Mi esposa, mi hija, mi nuera, mis nietas, mis nietos, cualquier individuo está expuesto ante una sociedad que no está entendiendo que la vida sexual sin consentimiento es lisa y llanamente agresión sexual, díganlo como lo digan.

Desde aquí un saludo y agradecimiento a Almudena Carracedo y Robert Bahar, codirectores y productores del documental «No Estás Sola», esto hay que visibilizarlo... y ellos han cumplido con hacerlo.

Es fundamental enseñar a establecer límites claros frente a cualquier insinuación sexual no deseada. Deben aprender a decir “NO” de manera firme y rechazar citas o contactos de alguien que insista después de una negativa. Además, es esencial que denuncien casos de abuso hacia ellos mismos o de los que sean testigos.

La educación sexual también debe proporcionar herramientas para detectar personas depredadoras, como adultos que buscan en secreto con menores sobre una “relación especial” o manipulaciones que hacen sentir culpable a la víctima del abuso. Reconocer estos patrones puede permitir buscar ayuda a tiempo.

Las nuevas tecnologías también han facilitado formas de hostigamiento, como el envío de material pornográfico no solicitado o la difusión de imágenes íntimas sin consentimiento. Es preciso aprender a protegerse y denunciar estos delitos.

Por otro lado, la educación sexual debe fomentar relaciones basadas en el respeto mutuo y la integridad física y emocional. Las muestras de afecto y las relaciones sexuales deben darse en un contexto de consentimiento, comunicación saludable, cuidado mutuo y libertad absoluta para decir “no” cuando alguno no se sienta cómodo.

Comunicación y negociación


“La negociación en el amor es un arte delicado. Requiere empatía, paciencia y la disposición de encontrar soluciones que satisfagan las necesidades de ambos. El amor no es un juego de ganar o perder, sino de encontrar un equilibrio”. —Lana Turner


La comunicación y la negociación son habilidades interpersonales claves que se deben desarrollar para establecer relaciones sexuales sanas, consensuadas y satisfactorias. La educación sexual integral tiene el deber de brindar herramientas al respecto. Hay habilidades que se aprenden y que no son innatas.

Saber comunicar pensamientos, necesidades y límites en el ámbito sexual es indispensable. Los jóvenes deben aprender a expresar abiertamente qué les genera placer o incomodidad con una pareja, a dar su opinión sobre métodos anticonceptivos, y a manifestar sin tapujos si desean o no tener relaciones en un momento dado.

Hacer preguntas, expresar dudas y compartir fantasías de modo asertivo también fortalece la comunicación en pareja. Permite conocer mejor al otro y determinar compatibilidades. Además, es clave para detectar y frenar situaciones de manipulación, presión o acoso sexual.

La escucha activa y la empatía son componentes importantes. Escuchar sin juzgar a la pareja, poniéndose en su lugar y haciendo preguntas para clarificar sus palabras, genera cercanía y confianza para discutir temas sexuales.

Por otro lado, las habilidades de negociación son vitales en las decisiones sexuales compartidas. Implican dialogar, expresar deseos propios y considerar los ajenos para llegar a acuerdos. Por ejemplo, consensuar el momento para iniciar las relaciones, la frecuencia de los encuentros sexuales o incorporar nuevas prácticas eróticas.

La negociación efectiva se basa en plantear propuestas y no imposiciones. También requiere ofrecer alternativas que satisfagan los intereses y necesidades tanto propios como de la pareja. Ceder cuando sea necesario y mantener una mentalidad ganar-ganar lleva a mejorar la relación.

Asimismo, estas habilidades de comunicación y negociación son imprescindibles para obtener y brindar un consentimiento sexual claro, afirmativo y continuo. Consentir significa expresar un sí activo, no asumir la aprobación del otro por silencios o pasividad. Este acuerdo debe construirse paso a paso, sin dar nada por sentado.

Mitos sobre sexualidad


“La sexualidad forma parte de nuestro comportamiento, es un elemento más de nuestra libertad. La sexualidad es obra nuestra —es una creación personal y no la revelación de aspectos secretos de nuestro deseo—”. —Michel Foucault


En torno a la sexualidad existen diversos mitos y conceptos erróneos difundidos en la sociedad. La educación sexual debe brindar información científica y herramientas a los jóvenes para cuestionarlos críticamente.

Uno de los mitos más frecuentes es que la virginidad, especialmente la femenina, define el valor de una persona. Es falso (Santrock, 2019). La virginidad es una construcción social y no determina de ninguna forma la dignidad humana. Tanto hombres como mujeres tienen derecho a decidir libremente el momento de iniciar su vida sexual.

Otra creencia habitual es que la masturbación genera adicción, enfermedades o es inmoral. Pero numerosos estudios demuestran sus efectos positivos (Herbenick et al., 2010). La masturbación es una práctica segura y saludable para conocer el propio cuerpo. No debe estigmatizarse.

También existe el mito de que las relaciones sexuales son sólo para la reproducción. Si bien esa es una de sus funciones biológicas, su valor social y emocional para generar placer e intimidad de pareja es igualmente válido y positivo (Diamond, 2003).
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