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Es cierto que el empoderamiento de las mujeres y el amor propio se han con-
vertido en una especie de slogans que son utilizados para todo: nos venden
empoderamiento en forma de jabén intimo para que nuestras vaginas huelan
avainilla, flores y coco, y nos venden amor propio en forma de tés dietéticos.

Por su definicion literal, xempoderamiento» significa «autoridad o poder otor-
gado a alguien para hacer algo». Para mi, el empoderamiento se relaciona
mas con reconectarse y descubrir el poder y la autoridad que ya tenemos de
manera innata, pero que han sido opacados por prejuicios, mitos y estandares

de belleza impuestos. Nadie nos otorga esa autoridad, nosotros la asumimos

He escrito este libro para que podamos hablar de nuestra sexualidad con natu-
ralidad, pues se trata de una parte significativa de nuestra condicion humana.

A continuacion, un pequefio recuento de lo que este libro tiene para ti

Comenzaremos con una seccion dedicada a la anatomia basica: la vagina,
la vulva y mucho mas. Una vez hecho ese repaso, toco mi tema favorito: la
masturbacién. Aunque este libro esta dirigido a mujeres que nacieron en cuer-
pos femeninos, fueron criadas como nifias y ahora siguen un rol social y
se identifican como «mujeres», en el tercer capitulo me detendré a hablar
acerca de la identidad de género y la orientacion sexual, ya que son aspectos
basicos de la sexualidad, y todos deberiamos tener un entendimiento (por lo
menos elemental) de la diversidad sexual humana. Luego hablaremos acerca
del deseo y la excitacion sexual, del placer sexual e intentaré descifrar el or-
gasmo femenino. Pero la sexualidad no se reduce al mero acto coital, por eso
recién en el capitulo cinco hablaremos del sexo en pareja (o mas personas)
Finalmente, para concluir el libro con un engreimiento, en el capitulo final
explico lo que necesitas saber para escoger y comprar juguetes y lubricantes
personales y consumir pornografia ética.
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PRELIMINARES:
A MODOQO DE INTROITO

Me llamo Raquel y quiero normalizar la sexualidad

Es momento de cambiar la dindmica regida por lo heteropatriarcal. Las
mujeres tenemos que conocer nuestros cuerpos y romper los tables que
durante siglos han condicionado la forma de vivir y de experimentar nuestra
sexualidad. Esto se logra tomandose el placer en serio, respetandolo, dis-
frutandolo y honrandolo; y, a raiz de esto, evitando juzgar a otros por sus
decisiones personales. Es nuestro deber difundir una sexualidad sin tabaes,
honesta y natural, sin hipocresias, para desestigmatizar lo que ya deberia

ser normal para la sociedad.

Placer y sexo no son palabras sucias.

El propdsito de este libro es compartir informacion relevante, de caracter
cientifico, ademas de experiencias y consejos, para demostrar que las mu-
Jjeres somos seres inherentemente sexuales con curiosidades naturales, y
que eso esta bien, a pesar de que la sociedad hace su mejor esfuerzo para
hacernos sentir sucias, disfuncionales y no merecedoras de placer. Este libro
es también un espacio libre para quien quiera encontrar informacion divertida,
inclusiva y relevante, sin medida ni censura, y esta dirigido a cualquier persona
dispuesta a aprender sobre el cuerpo y la sexualidad femeninos, aunque se ha
puesto especial énfasis en las mujeres cisgénero (aquellas que se identifican
con su género femenino), de cualquier orientacion sexual, que buscan empo-

derarse en su vida y salud sexual.
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que no existe una forma correcta o incorrecta de expresar tu sexualidad. Se
trata de rendir homenaje a quien eres como persona sexual: tus necesidades,
tu cuerpo, tus deseos, tus preferencias, sin culpas y sin la necesidad de dar
explicaciones. Le gente te va a juzgar sin importar lo que hagas, asi que de-
berias hacer lo que es mejor para ti. Trata de no preocuparte por lo que otros

te quieren imponer y no le impongas nada a nadie
2. Tocar te, manosear te, explorarte, frotarte, gozarte

La vergiienza alrededor de la masturbacion femenina es muy dafina para
el desarrollo de una autoestima sélida. Esta culpa hace que las mujeres,
desde nifias, se sientan mal sobre su cuerpo y sobre algo tan natural como
la curiosidad de tocar sus genitales. La autoexploracion desde la infancia
puede ser una gran manera de aliviar el estrés, conocernos y conectar
con nosotras mismas. Cuando somos nifias y vamos formando nuestra
sexualidad, empezamos a explorar y a descubrir nuestros genitales y su
respuesta fisica placentera al estimularlos. Durante esta etapa no es algo
sexual, no es nada erdtico: es algo tan inocente como el descubrimiento
sensorial de encontrar placer al chuparse los dedos de las manos y los
pies. Tocarnos y explorarnos es un ejercicio significativo para sentirnos
seguras con nuestro cuerpo. En la adolescencia y adultez, la masturbacion
es una herramienta que nos ayuda a entender lo que nos proporciona pla-
cer y puede facilitar la comunicacion de nuestras necesidades y nuestros

deseos sexuales a nuestras parejas
3. Retar constructos sociales y prejuicios
No puedo cambiar la educacion sexual que tuviste y los mensajes sobre la se-

xualidad que escuchaste antes de leer este libro, pero aqui hay algunos cuan-
tos mensajes toxicos que la sociedad fomenta sobre la sexualidad femenina:





OEBPS/Images/ebook_page_image_172601_5.jpg
INDICE

PRELIMINARES: A MODO DE INTROITO 11

CAPITULO I
ERES TU CUERPO, iCONOCETE!

MIRATE 25
ANATOMIA: VULVAPEDIA 27
EL clitoris 28
EL SELF-CARE ES TODO 29
LA VAGINA SE LIMPIA SOLITA (NO COMO TU DEPA) 31
El flyjo vaginal 32
LA REGLA 35
El ciclo menstrual 35
Los productos menstruales 37
El sexo durante la regla 39
MANTENIMIENTO PUBICO 41
LAS TRES INFECCIONES VAGINALES MAS COMUNES Y COMO EVITARLAS 45
SUELO PELVICO FITNESS 48

CAPITULO 11
TOCATE, MANOSEATE, EXPLORATE, DESCUBRETE

HAPPY HORMONAS: LA OXITOCINA Y LA DOPAMINA 54
LOS BENEFICIOS DE LA MASTURBACION 55

MI PRIMERA VEZ 57

MASTURBACION: UN ESTILO DE VIDA 60





OEBPS/Images/ebook_page_image_172601_13.jpg
Chequea el indice y encuentra los temas que mas te interesen

Lamentablemente, debido a las actitudes negativas hacia el sexo y el poco
conocimiento de los hechos cientificos en torno a la sexualidad, dema-
siadas veces es la opinion de los adultos la que cuenta cuando se le debe
ensefiar a una nina acerca de sus cambios corporales y su sexualidad
Desafortunadamente, en muchos casos, esto incluye informacién infundada,
mitos, culpa o vergienza.

Quiza nadie te sugiri6 que te sientes frente a un espejo y mires bien toda tu
vulva. Quiza nadie te ensefi6 acerca de la salud vaginal o la masturbacion
Quiza nadie te hablé acerca de la atraccion, el deseo, los limites, la lujuria o
el amor. Todo eso puede cambiar hoy si eliges hacer del placer y de la salud
sexual una de tus prioridades en la vida y te propones conocer tu cuerpo,
aprovecharlo y disfrutarlo

Sacale el jugo a este libro comenzando por..
1. Ser mas sex positive

Ser sex positive significa aceptar la sexualidad como una parte esencial de
una vida natural, saludable y buena. Significa aceptar que las dnicas preo-
cupaciones relevantes son el consentimiento entusiasta y el placer de las
personas involucradas. Esta idea no censura las diferentes orientaciones
sexuales, identidades de género o actos sexuales. Significa dejar de lado

nuestros prejuicios y aceptar la diversidad de la sexualidad humana.

Ser sex positive no necesariamente significa tener relaciones sexuales todo
el tiempo y con quien sea, ja menos de que eso sea lo que quieras hacer! Es
mas bien una vision realista de las relaciones sexuales humanas asumiendo
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Nuestros cuerpos son regulados, valorados y consumidos por la sociedad.
Cuando reclamamos nuestra sexualidad, una sociedad machista no tiene
ningin poder sobre nosotras. En esta época en que el sexo esta en un limbo
entre normalizarse y seguir siendo un elemento de estigmatizacion, es fun-
damental que las mujeres retomen injerencia sobre sus cuerpos y prioricen
sus necesidades intimas. Muchas quieren respuestas sobre la masturbacion
y el placer. Quieren saber por qué no pueden llegar al orgasmo. A otras les
da angustia y estrés hablar con sus parejas sobre este tema, o simplemente
no pueden entender por qué les duele la penetracion. Estan preocupadas
por los efectos secundarios de los métodos anticonceptivos, confundidas por
su propia anatomia y por cémo cuidarla. Las mujeres necesitan poder encon-
trar informacion vélida sobre su sexualidad cuando empiezan a explorarla.
Necesitan respuestas y a alguien en quien confiar. Necesitan a alguien que
les diga y les repita mil veces que si pueden disfrutar del sexo y ser felices.
Alguien que les repita que son normales. Este libro intenta ser una fuente de
ayuda con la cual cada mujer pueda acceder a todos los datos que necesita
para tomar decisiones inteligentes, saludables y seguras con respecto al
sexo. La meta es que las mujeres se sientan bien con su autonomia sexual y
no solo no avergonzadas. Este libro intenta que mujeres como ti se sientan
seguras y orgullosas de sus deseos, sus placeres y sus relaciones sexuales

y emocionales
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Esta claro: las mujeres somos seres sexuales y deberiamos sentirnos libres de
disfrutar de ello. El sexo y el bienestar fisico y emocional van de la mano. La
sexualidad es mucho mas que el contacto sexual o las relaciones romanticas;
abarca casi todos los aspectos de nuestro ser. La salud sexual es salud gene-
ral, porque se ve afectada por y afecta todas las partes de nuestro bienestar;
esta directamente vinculada con nuestra salud emocional, fisica y mental

Les vengo a decir algo que tal vez nos permitira liberarnos de todo esto:
toda nuestra idea de la «normalidad» es un constructo social. A lo que me
refiero con eso es que no es una ocurrencia natural. No es algo bioldgico
como nuestra necesidad fisica de comer, tomar agua, ir al bafio o tener
sexo. En cambio, es algo que hemos creado y que le hemos otorgado poder
sobre nosotros. Sin embargo, al reconocer que es algo inventado, podemos

empezar a quitarle ese poder y peso que tanto nos carga.

Una vez que lo hacemos, somos capaces de cuestionar lo que aparenta ser

normal, por ejemplo

3 QUE NARRATIVAS SOBRE Mi SEXUALIDAD
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para tu hermana gemela puede ser lo mas extrafio que hay y viceversa. jTodas
somos Gnicas! No vivir mi sexualidad de la misma manera que otras mujeres
no me hace anormal. Los cuerpos varian. El deseo sexual de cada quien es
distinto en intensidad. Cada orgasmo es diferente. Todas estamos compuestas

de las mismas partes, pero cada una de nosotras es distinta, Gnicay auténtica
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Todas vivimos evolucionando.

Nuestros gustos, al igual que nuestros cuerpos, van cambiando. La Gnica cons-
tante universal serfa la diversidad dentro de toda sexualidad, propia o compar-

tida. Todo ser humano es complejo y nuestra sexualidad no es la excepcién.
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a conectarse con su salud sexual y ayudarlas a cuidar y conocer sus cuer-
pos. Aunque hemos avanzado mucho, a demasiadas personas todavia les
incomoda hablar de sexo, comunicarlo honestamente y practicarlo. Es in-
creible y paradgjico cémo nuestra cultura, que tan abiertamente sexualiza el
cuerpo femenino en los medios y la publicidad, al mismo tiempo nos reprime
sexualmente de tantas maneras. Incluso el sexo seguro es un tema tabd. El
sexo seguro no solo se trata de protegerte de las ITS y de evitar embarazos
no deseados. Cuando hablo del sexo seguro, también estoy hablando de
sexo con consentimiento entusiasta y limites claros. El sexo seguro incluye

factores fisicos y emocionales

En este libro, cuando use la palabra «normal», me estoy refiriendo a tu es-
tandar de normal. Porque, en realidad.

qpidn def

LO NORMAL?

Cada persona es un mundo complejo; la realidad es que hay muchas cosas
que nos pueden hacer sentir fuera de lo «normal». Aqui les hago una lista
corta de las preguntas que mas recibo con respecto a la «normalidad»

¢Es normal que los labios internos de mi vulva sean mas largos que los ex-
ternos? ¢Es mucho o poco que me masturbe equis veces al mes, a la semana
o al dia? ¢Es normal que solo pueda llegar al orgasmo cuando me masturbo
o cuando estoy con mi pareja? (Es normal que no llegue al orgasmo? ¢Es

normal que me exciten los pies?

Si en este momento te estas haciendo alguna de estas preguntas, o todas,
ifelicidades, eres normal! Hay tantas vulvas, tantos orgasmos y tantas fanta-
sias sexuales como personas en el mundo. Lo que para ti es lo mas normal,
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5. Pasarle esta informacién a quien la necesite

Aprendemos mucho al compartir. Toma toda esta informacion y compartela
con alguien. Quiza no todas la necesitan en igual medida, pero todas, todos
y todxs la podemos aprovechar en alguna medida. Comparte este libro con
una amiga cercana, tu hermana, tu prima, tu sobrina, tu hija, la hija de tu
pareja, etcétera. jCompartela con tu parejal Compartan sus opiniones e
ideas; compartan informacion valida, aprendan y desarrollen empatia hacia
las experiencias de los demas.

Hay que retroceder un poco y reflexionar:

$CUANDO COMENZO TU SEXUALIDAD?

4 CUANDO «PERDISTE
TU ViRGINIDAD»?

3 CUANDO FUE LA Pninnuv
ASTURBASTE?

NN YA AN YA VEZ QUE TE M

¢ 2 CUANDO TE vino “S

¢, LAREGLA?

VYOS |
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- «Las mujeres no son tan sexuales como los hombres».

- «Las mujeres no se masturban»

- «El himen intacto define la virginidad, y esto mide tu valor
como persona»

- «Las infecciones de transmision sexual (ITS) son sucias y las
contraen personas promiscuas.

- «El sexo es la penetracion del pene en la vagina que termina

con un orgasmo»

Este libro nos ayudara a retar estos constructos sociales, ademas de las
informaciones falsas -o la falta de informacion- que rodean la sexualidad y
provocan sentimientos de culpa que pueden bloquear el placer de nuestra
experiencia sexual. Con este libro vamos a romper estos mitos y a visibilizar

la diversidad de la sexualidad.
4. Tu cuerpo es tu hogar

Le damos mucha importancia a la comida que consumimos o a nuestra
rutina de skincare, pero ¢por qué no le ponemos el mismo empefio a
nuestra salud y bienestar sexual? Es vital saber qué hacer y qué evitar
para mantener nuestra vulva y nuestra vagina saludables. Los productos
menstruales, los condones, los juguetes y los lubricantes que usamos
tienen un rol importante en el mantenimiento Gptimo de los genitales
No confies en estos productos a priori. Aseglrate de que tus productos
de higiene y menstruales, al igual que tus herramientas de placer, sean
bodysafe (seguros para tu cuerpo). Es importante dedicarle tiempo e in-
vertir en tu salud y cuidado sexual para evitar problemas o incomodidades

al largo plazo.
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aceptando su deseo sexual y conociendo su capacidad de placer y su derecho
para comunicarse es una persona que va a saber relacionarse saludablemente,
sabiendo reconocer el abuso emocional y fisico

Muchas chicas me escriben llenas de pudor y hasta de vergiienza porque
piensan que las curiosidades que se les presentan o los placeres que sienten
no son normales. Para algunas, esta vergienza puede provenir de la falta
de educacion acerca de sus cuerpos y el sexo, al cuestionar si sus com-
portamientos, intereses o fantasias son normales. Para otras, la vergienza
proviene directamente de mensajes negativos dados por una crianza con-
servadora, de los mitos y prejuicios de la sociedad o por culpa religiosa

Muchas mujeres hemos aprendido los valores y mensajes que siempre nos
han impuesto: que las mujeres no deberiamos ser sexuales, o por lo menos no
tan sexuales, o solo sexuales de cierta forma. Todo esto sucede mientras nos
dejan a oscuras sobre los cambios drasticos que estan ocurriendo en nuestros
cuerpos. Déjenme decirles que toma afios desaprender lo falso y lo negativo
que nos han ensefiado a pensary a sentir sobre nuestro cuerpo, sobre nuestro
derecho al placer y sobre nuestra sexualidad en general. Sin que nos demos
cuenta, muchas de nuestras inseguridades y nuestras «fallas» se derivan de
mensajes de la sociedad y no de reales deficiencias nuestras. Desde que so-
mos nifias hasta que somos adolescentes, y por el resto de nuestras vidas,
nos deberfan dejar explorar nuestros cuerpos y expresar nuestra sexualidad
para ayudarnos a sobrellevar el tsunami de hormonas y emociones que bru-
talmente se aduefian de nuestros cuerpos en la adolescencia

Piénsalo, ¢cuantas de tus experiencias sexuales han sido producto de men-
sajes que has recibido (o no) a lo largo de tu vida con respecto a tu se-
xualidad? ¢Mensajes sobre consentimiento, salud sexual, imagen corporal,
relaciones, género, placer, virginidad? Este libro quiere ayudar a las mujeres
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Siempre me he sentido libre sexualmente; me siento comoda con la persona
sexual que soy. Mi sexualidad ha sido mi compafiera fiel desde que empecé,
consciente e inconscientemente, a explorar mi cuerpo a la edad de cinco
afios. Consciente de que se trata de una relacién constante conmigo misma
—porque lo es—, siempre le he dedicado cierto nivel de atencion y de trabajo
a mi sexualidad,

La sexualidad es muchisimo mas que deseo o atraccion sexual. Incluso, es
mas que contacto fisico. Es mas que penetracion por placer o para procrear.
La sexualidad es sin duda una parte hermosa y esencial de quienes somos y
de lo que vamos a ser en el futuro. La sexualidad influye en casi todos los
aspectos de nuestra vida. La mayoria de las normas sociales estan basadas
en la sexualidad: cémo comportarse en piblico, cual bafo pablico usar, qué
decir en la television o en los medios de comunicacion masiva, qué conduc-
tas estan prohibidas en las escuelas y los espacios profesionales.. y asi, en
casi absolutamente todo lo que nos rodea. Ni qué decir del marketing, que
tanto depende del deseo natural del humano y tanto lo utiliza. La moda,
el maquillaje, la nutricion y las dietas, los lujos, el arte, la gastronomia, la
decoracion y las redes sociales: todo de una forma u otra apela a nuestros
mas profundos y primitivos instintos de querer atraer a una pareja o gustarle
al resto. Por todo esto, y sobre todo para fortalecer nuestra salud fisica y
emocional, es que hablar de la sexualidad con franqueza es mas que impor-

tante, es indispensable

Soy una gran creyente de que, al explicar y brindarle un espacio a las nifas
desde temprana edad para explorar sus cuerpos libremente, podemos hacer
una gran diferencia en su desarrollo y madurez como una mujer empode-
rada. No solo sexualmente, sino en otras areas de la vida: en lo corporal, en las
relaciones humanas y conyugales, en el desarrollo de sus valores, su identidad,
su autoestima, y mucho mas. Una nifia que crece entendiendo su cuerpo,





