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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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Dóndeaprendiste lo que sabes  (olo que crees saber)A la pregunta de quién te ha contado lo que sabes de sexualidad,lo más común,que no lo normal,es que algunas afortunadas hayáis re-cibido en casa «la charla»; sí,esa temida conversación que madres y padres suelen tener con sus hijas e hijos en edad adolescente. La verdad,no sé quién padece más,quien da la charla o quien la recibe; lo que sí sé es que ese momento suele venir sin previo aviso,sin contextualizar,y la vergüenza está presente en cualquier dirección en que se mire.Generalmente,el tema de la sexualidad,y del sexo en concreto,se omite en el seno de la familia has-ta bien entrada la pubertad,que es cuando a papá y mamá les saltan todas las alarmas. Su hija o hijo em-pieza a experimentar cambios físicos,psicológicos y emocionales,le apetece salir más con sus amistades,quizá descubra su primer amor y, pEiRo!,  pOruE sI hA aMo,  tAmé hAbá sE?!24
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Así que ese se vuelve el mo-mento «perfecto» e inevitable para sacar la artillería pesada,nutrirse de información y pregun-tar a su grupo de amistades cómo abordaron el tema sexual con sus pe-queños; y aquí el resultado puede ser va-riopinto. Habrá madres y padres que sean escuetos en su discurso y otros que vayan di-rectos al grano, al grano de la prevención y el peligro. Os pongo un ejemplo de un caso real: «Si tienes relaciones sexuales,protégete. Usa condón para no pillar ninguna infección,ni mucho me-nos preñarte. Tehemos comprado una caja de condones y te la hemos dejado en la mesita de noche. Si tienes dudas,puedes preguntarle a tu madre». Esta historia me la contó una chica de 16 años en un taller que impartí. Y la respuesta que me dio es un claro ejemplo de lo que piensan generalmente los adolescentes en estas charlas ﬁlioparenta-les: «Pero ¡qué vergüenza! ¡¿Qué les voy a contar yo?!,si para eso yatengo a mis amigas y a mi novio,y lo que no sabemos,lo buscamos en internet». Así pues,la temida charla llega mal y tarde,y el efecto que provoca no es precisamente de apertura y conﬁanza. Sino de buscarse las habichuelas con los medios que tenga al alcance.De hecho,lo que más suele incomodar es que toda madre y padre espe-ra que sus hijos confíen en ellos sobre un tema que hasta entonces no se ha aborda-do,y mucho menos con naturalidad. Por-que sí,podemos hablar de sexualidad desde la infancia: como comentaba al principio,sexualidad es mucho más que sexo,genitales y prácticas eróti-cas. Sexualidad es quién soy. 25
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Y se experimenta de un modo tan natural como en el caso de una niña oun niño de 0 a 2 años que comienza a explorar su propio cuerpo con curio-sidad y a experimentar placer genital sin ser consciente de ello. Tambiénla vive cuando a la edad de 2 a 3 años yase reconoce,sabe identiﬁcarsecomo niña o niño y asume su rol. De hecho, el rol de género es un sesgo cultural que fomentamos incluso antes de nacer con las compras de ropi-ta (color rosa para ellas y azul para ellos),la decoración de la habitación,los peluches o las ideas de futuro que proyectamos en los hijos no natos.Así que, sí, la sexualidad está presente incluso antes de venir al mundo.Otras dos típicas «fuentes oﬁciales» sobre sexo son,cómo no,internet y la pornografía. Ciertamente,internet puede ser una gran y utilísima he-rramienta si sabemos cómo usarla,pero se convierte en un arma de do-ble ﬁlo cuando no sabemos de dónde sale lo que leemos. No olvidemos que en internet puede escribir todo el mundo,sea experto en la materia o no. Así que ante el argumento de que «ahora existe muchísima infor-mación que antes no teníamos»,respondo que «sí,a medias»,haberla,hayla. Pero hace falta saber encontrarla y contrastarla.En cuanto al porno,sigue siendo una de las vías de donde las personascreemos aprender sobre sexualidad. Y cada vez a edades más tempra-nas,un dato que me parece sumamente alarmante. Debemos tener encuenta que el porno más consumido,también conocido como mainstream,  es una industria de hombres para hombres y tiene poco,o nada,en cuenta el placer femenino. Cuando vemos una película porno para co-ger ideas o aprender técnicas,nos estamos olvidando de que la pornografía es una categoría cinematográﬁca,o sea,que es ﬁcción: en la pantalla vemos aquello que quieren que veamos. Los actores y las actrices tie-nen sus acuerdos y sus pactos. La película tiene sus cortes,así como sus ángulos para hacer más visibles las partes a destacar. Generalmente,los cuerpos aparecen musculados,sin pelo,los genita-26
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les son prominentes y los pechos,despampanantes,y así no hay quien se sienta identiﬁcado. Además,cada película pasa por un proceso de edición. Así que resulta inverosímil querer reproducir en la vida real una escena determinada,sin haberlo hablado y consensuado con la pareja. Es como si intentaras reproducir una escena de lucha de la película La guerra de las galaxiasen el salón de casa y usaras dos palos de escoba como sables láser; el resultado distará muchísimo de lo que viste en la película. Te lo garantizo.PasEr uN UnaMntE, EsIs eMtía.No pOrnGrfía.Otro medio de información y formación son los talleresque se realizan en los centros educativos,aunque no en todos,puesto que no es una materia obligatoria dentro del currículum escolar. Estos talleres suelen ser cortos y sirven básicamente para abordar temas de manera paliati-va,es decir,la prevención de infecciones y enfermedades de transmisión genital,y la prevención del embarazo. Esto es así porque los centros que mayoritariamente lo solicitan suelen ser los de secundaria y,por tanto,seguimos llegando,otra vez,tarde y mal. Porque cuando uno empieza el instituto tiene unos 13 años,y esa edad entra dentro de la pubertad,27
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de modo que nos hemos saltado la etapa de la infancia sin inmutarnos. Por otro lado,en estos talleres se destaca el sexo como una práctica que solo utiliza los genitales,sin hablar de emociones,autoestima,em-patía y asertividad,entre otras tantas habilidades sociales. Y pretende-mos que en la etapa de mayor confrontamiento individual y colectivo,los adolescentes sean comprometidos,piensen y razonen de manera madu-ra,tomen decisiones responsables,se respeten y respeten al prójimo,y tengan una buena regulación emocional. Eso,sin un trabajo previo,sin haber instaurado unos buenos cimientos, resulta muy complejo.Por eso creo ﬁrmemente que la educación afectivo-sexual debería seruna asignatura más dentro del plan educativo que debería aplicarsedesde la infancia. Además,los talleres deberían impartirlos profesiona-les de la sexología,para poder garantizar una transmisión de valores,sin discursos alarmistas ni sesgos,para que todas las personas poda-mos sentirnos representadas y respetadas.StEhA tEidO qU UaRA IpArcOcEr,aPrDe NR UvScOcImieNs y cOePs sObe sEaLaD, sEy pArjA, eNeSIb tEFrzCo tO O MeSiDE pAr qU pUaS Ii tU sEaLaD y tU EcIoneS cO A IbT, cO uN pRApOitIy,sObe tO, tEieN U  eNcUntA… E PE.28
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CaÍTu2V
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Llamémoslopor sunombre¿Cuántos nombres conoces para designar a los genitales femeninos? Un montón,seguro. Chochete,concha,hucha,patata,pepitilla,chichi… y podría seguir. ¿Y qué me dices de los masculinos? Cola,churrilla,min-ga,colita,cacahuete,etcétera. Sabemos un montón de palabras que sustituyen a sus nombres reales: vulvay pene. Parece que nos da miedo y pudor designarlos con sus nombres legítimos. Y,¿sabes qué?,que lo que no se habla se convierte en tabú y, por ende, no existe.V
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Además,lleva a confusiones,como el hecho de que usemos indistinta-mente «vulva» y «vagina» para referirnos a los genitales femeninos. Eso es incorrecto: la vagina es el conducto por donde sale la menstruación,por donde entran un pene o un juguete erótico (si quieres),y es el canal de parto natural,en caso de que se decida ser madre. En cambio,la vulva es todo el conjunto de los genitales femeninos que puedes ver sin hacer barranquismo y romperte el espinazo; incluye los labios vaginales 30
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(internos y externos),el capuchón y glande del clítoris,la apertura vagi-nal (que no es un agujero abierto,sino un músculo que en condiciones normales está cerrado) y el oriﬁcio uretral (por donde sale el pipí).Parece algo inocuo,pero la verdad es que las personas necesitamosconceptos y asociaciones para crear representaciones mentales,y sidamos motes y maquillamos los nombres de las partes del cuerpo, estamos transmitiendo que quizá hayaalgo malo en la utilización desu nombre real. Así pues,te animo a que empieces a utilizar los nom-bres correspondientes para designar los genitales. P

E

N
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SqUeMosIeRaD, tEO qU pRtIL, pUtOqU eSuN cAmiO dEdOble sEDo.Aás, eDaR sIgnFa tRnsMRAE.Y eSo,aMa,eMieZ eN cA. 31
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¿Sabías que muchas personas no son capaces de reconocer su ana-tomía genital? Esto es algo que me encuentro con mucha frecuencia en mi consulta,sobre todo en mujeres que nunca han visto su propia vulva y solo tienen una representación de ella a través de,por ejemplo,los libros de anatomía. Saber qué tenemos entre las piernas,cómo se llaman sus partes y para qué sirve cada una es muy importante,yaque una cosa es lo que tenemos,y otra muy diferente,lo que creemos tener. Hay mucho desconocimiento de nuestro organismo,y en este capítulo lo vamos a solucionar. Como primer paso,quiero que cojas un lápiz y que intentes dibujar tu propia vulva en este espacio que tienes a con-tinuación.32
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A quienes tienen pene les resulta mucho más sencillo. Cada vez que van al baño o a ducharse pueden ver y tocar sus genitales,yaque son externos. Por el contrario,a las que tenemos vulva se nos complica un poquito más,yaque para poder ver toda nuestra vulva tenemos que encogernos y separar los labios y el vello púbico,y eso no es algo que hagamos de manera frecuente. De hecho,muchas de las mujeres que conozco nunca han examinado sus vulvas,ni por simple curiosidad. Ahora te pregunto yo a ti,¿alguna vez te has mirado tu pro-pia vulva con un espejo?Este pequeño ejercicio es unpilar fundamental para saber y reconocer cómo somos,para observar colores,formas,texturas y sensibilidad.Y es la primera puerta para disfrutar del placer en soli-tario y en pareja. Así que te recomiendo encarecidamente que te animesa ello y lo hagas en un momento en que no tengas prisas y dispongasde tiempo. También te aconsejo que amenices el contexto; por ejemplo,puedes poner un poco de música relajante,encender una vela o un incien-so y cerciorarte de que la temperatura de la habitación sea la adecuada,para no pasar frío ni calor y poder concentrarte en este pequeño pero vitalprimer paso al...A
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Espero que puedas autoexplorarte y disfrutar del camino del aprendizaje,sin juicios,solo con curiosidad y respeto. Es tu cuerpo y mereces sabercómo es tu maravillosa anatomía. Cuando lo hagas,te animo a que com-pares lo que has visto con la vulva que dibujaste en el ejercicio de dibujoque te proponía más arriba. ¿Se parece? ¿Dibujaste realmente cómo sontus labios internos y externos? ¿Supiste ubicar todas sus partes? ¿Teacordaste de dibujar el vello púbico? 33
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AnatomíasexualhumanaLa anatomía sexual viene determinada por aquellas características que hacen que un cuerpo se perciba como el de una hembra o el de un ma-cho. Algunas de estas diferencias pueden percibirse fácilmente,como la parte externa de los genitales. Otras no son perceptibles al ojo humano.Los genitales femeninosGenitales externosLa vulvaes el conjunto de los genitales femeninos que podemos distin-guir a simple vista. Es importante saber que existe una inﬁnita variedad de vulvas con tamaños,pliegues y colores distintos. Y ninguna es mejor que otra,yasea grande o pequeña,con los labios internos recogidos o a la vista,o rosada,rojiza,morada o de una amplia gama de marrones. Todas son normales y preciosas.34
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Labios externos:También conocidos como «labios mayores»,son la par-te más visible de la vulva. Cubren y esconden los labios internos. Esta zona también está cubierta de vello púbico,que suele ser un poco más oscuro que el del pubis. Es un área con una gran sensibilidad,por lo que la presión y las caricias en ella pueden resultar muy placenteras. Labios internos:También se les conoce como «labios menores» porque suelen quedar escondidos por los labios externos,aunque no siempre es así. Rodean la abertura uretral y el introito,que es el nombre que se le da a la entrada de la vagina. Esta zona suele tener un tono más rosado por la cantidad de vasos sanguíneos que contiene. Cuando hay estimulación sexual,estos vasos se llenan de sangre,lo cual provoca cierta hinchazón de los labios internos y una mayor sensibilidad,por lo que puede proporcionar sensaciones sexuales agradables.Meato uretral: Es el oriﬁcio que comunica la uretra con el exterior y por el que sale la orina. Glándulas de Skene:Estas glándulas son homólogas a la próstata del va-rón. Su función está relacionada con la excitación sexual,yaque duranteeste proceso se llenan de un líquido que es liberado durante el orgasmo. Glándulas de Bartolini:Situadas al lado de la apertura vaginal,secretan un líquido que ayuda a lubricar la vagina durante la etapa de excitación.Ahora viene lo mejor...DeRáseXImTcO tUcLítOrispArsER P
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