
		
			1. El ABC de la sexualidad

			Antes de entrar en el meollo del libro, donde te propongo que hagas un viaje hacia tu sexualidad de manera más explícita, quiero contarte algunas cosas que para mí son importantes y que configuran la base de la sexualidad que hemos aprendido.

			Todo lo que te diga, aunque es bastante teórico, también te invita a realizar un proceso de reflexión sobre los aprendizajes que has hecho a lo largo de tu vida en relación con la sexualidad. Este capítulo es la preparación para tu viaje.

			Por tanto, prepárate para reflexionar, debatir y aprender sobre cómo se ha configurado la sexualidad en nuestra vida.

			¿Qué hemos aprendido sobre sexualidad?

			Cierra los ojos. Imagina tu relación sexual ideal con aquella o aquellas personas que despierten deseo. Posiblemente has imaginado a una persona delgada, joven o adulta, sin ninguna diversidad funcional; es decir, con visión, brazos con movilidad, piernas que pueden andar, sin discapacidad mental… Construimos lo que es deseable a partir de un referente normativo.

			El problema de los referentes normativos es que dejan fuera de lo deseable a las personas que no cumplen estos cánones. Y la mayoría de nosotres no los cumplimos todos.

			Quizás hayas imaginado una escena muy erótica en la que, posiblemente, los genitales tienen un papel importante. Nos enseñan a vivir como juegos sexuales deseables aquellos que, sobre todo, tienen que ver con los genitales y la penetración. O tal vez ya sabes que hay muchos otros juegos sexuales que pueden dar placer y no has imaginado un coito.

			Aprender a deconstruir el deseo que nos han enseñado y ampliar su espectro es clave para disfrutar más de nuestra sexualidad: para poder sentir como deseable cualquier cosa que vaya más allá del canon estético ideal e inalcanzable, y para gozar de la sexualidad a través de un abanico mucho más amplio de posibilidades.

			Para poder hacer esto, debemos ir paso a paso…

			Las funciones de la sexualidad

			Ante todo, quiero que sepas que te estás adentrando en un espacio de trabajo personal, y te pediré que anotes algunas de las reflexiones. Después te explicaré por qué quiero que las apuntes, pero antes haremos un breve ejercicio.

			Ahora sí, empezamos a trabajar. Ten en cuenta que, si te pregunto sobre lo que piensas o sobre tu experiencia, no hay respuestas correctas ni incorrectas. Tus respuestas son tuyas, y lo que yo te pueda decir o compartir quizás haga que reafirmes, cambies o matices algunas de ellas, nada más.

			Coge tu cuaderno y tu boli, ¡comencemos!

			¿Para qué crees que sirve la sexualidad, por lo general?
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			Cuando abordamos el tema de la sexualidad, a menudo existe una tendencia a limitarla a las relaciones sexuales tradicionales, con un enfoque particular en la penetración heterosexual. Sin embargo, la sexualidad abarca mucho más que eso.

			Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), la sexualidad es un aspecto fundamental de la condición humana que se manifiesta a lo largo de toda la vida y que incluye conceptos como el sexo, las identidades y los roles de género, la orientación sexual, el erotismo, el placer, la intimidad y la reproducción. Esta complejidad se expresa a través de diversos fenómenos, como pensamientos, fantasías, deseos, creencias, actitudes, valores, comportamientos, prácticas, roles y relaciones.

			Aunque la sexualidad puede abarcar todas estas dimensiones, no todas se experimentan o se expresan en todo momento. Es un concepto rico y multifacético, influido por una amplia gama de factores, incluidos los biológicos, psicológicos, sociales, económicos, políticos, culturales, éticos, legales, históricos, religiosos y espirituales.

			Al reflexionar sobre el propósito de la sexualidad, es posible que tu respuesta se amplíe para incorporar varias dimensiones. Permíteme plantearte esta pregunta: ¿de qué modo la sexualidad enriquece tu vida y tus relaciones? La respuesta puede dar luz a la riqueza de tu experiencia sexual y a cómo te afectan los distintos aspectos de tu sexualidad:
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			Para seguir explorando este tema, quiero presentarte las tres principales funciones de la sexualidad: la reproductiva, la erótica y la comunicativa. Cada una de ellas ofrece una perspectiva distinta sobre cómo la sexualidad se manifiesta y contribuye a tu bienestar y a tu conexión con los demás. Vamos a profundizar en cada una para entender mejor la complejidad de la sexualidad humana.

			Sexualidad y reproducción

			La función reproductiva de la sexualidad se centra en la capacidad biológica de procrear y asegurar la continuidad de la especie. Es una función fundamental desde un punto de vista evolutivo y biológico, e implica la capacidad de concebir y lograr un embarazo. A lo largo de la historia, esta función ha sido una de las principales asociadas a la sexualidad, y muchas culturas y religiones le han otorgado una gran importancia.

			Sin embargo, hoy en día la función reproductiva ya no es la única ni la más importante en nuestra vida sexual, aunque hayamos construido el juego erótico sobre la base del contacto sexual que posibilita la fecundación. Existe una clara influencia religiosa en esta forma de percibir y vivir la sexualidad. Estas creencias mayoritarias han promovido a menudo una visión de la sexualidad centrada exclusivamente en la genitalidad y orientada a la función reproductiva. Y a partir de ahí se ha desplegado la idea de que el sexo tiene una finalidad —la penetración—, mientras que todo lo demás recibe el (mal) nombre de «preliminares».

			En este libro, te propongo reivindicar y descubrir que la sexualidad humana es mucho más amplia y compleja que su función reproductiva. Las relaciones sexuales pueden ser una expresión de intimidad, placer, conexión emocional y exploración mutua entre las personas implicadas. Estas dimensiones de la sexualidad son igualmente válidas y significativas en la experiencia humana.

			El erotismo

			La dimensión erótica de la sexualidad varía en función del entorno cultural y social. Está relacionada con los procesos mentales y emocionales como la excitación, la atracción, el juego sexual y la fantasía. Es una forma de conectar con nuestra sensualidad y expresar el deseo, tanto hacia nosotres mismes como hacia las demás personas, de forma íntima y placentera. También tiene como protagonistas el placer, el deseo y la intimidad en las relaciones sexuales y afectivas.

			Es primordial destacar que la función erótica de la sexualidad es subjetiva y puede variar de una persona a otra. Cada individuo tiene sus preferencias, deseos y fantasías eróticas, y se vuelve vital respetar y explorar estas diferencias en el contexto de una relación sexual y afectiva saludable. Aunque actualmente la función erótica ocupa un lugar central en la sexualidad, a menudo se ejerce desde una perspectiva machista y cisheteronormativa, que prioriza la penetración y desprecia otras formas de expresión erótica. Por eso te invito a realizar este viaje juntes: es esencial reconocer y respetar la diversidad de los deseos eróticos de cada persona, liberándolos de las normas impuestas y explorando lo que realmente nos despierta el erotismo.

			Esta función es, pues, una expresión de nuestra naturaleza sensual y emocional que trasciende la mera reproducción para centrarse en el disfrute y la conexión íntima entre las personas. Implica, además, una exploración de la sexualidad que va más allá de la genitalidad y la penetración. Se trata de descubrir y disfrutar de las sensaciones físicas y emocionales que surgen durante el encuentro sexual, incluyendo el contacto físico, los besos, las caricias, los abrazos y otras formas de expresión erótica.

			La sexualidad también es comunicación

			La función comunicativa de la sexualidad ofrece la posibilidad de conectar con otras personas, establecer relaciones íntimas y emocionales y expresar cariño a través de los cinco sentidos. Más allá de ser un acto meramente físico, la sexualidad puede convertirse en una forma poderosa de expresar emociones, sentimientos y afectos hacia otra persona. Se convierte así en una herramienta para establecer y fortalecer vínculos emocionales y afectivos, y nos permite transmitir amor, cariño, deseo, complicidad y confianza hacia nuestra pareja o vínculos sexoafectivos.

			El contacto físico, los gestos de cariño, las palabras de ternura y las expresiones emocionales son algunas de las maneras en que se comunica la sexualidad. Además, puede ser también una vía para expresar nuestras necesidades, deseos y límites en el ámbito de la intimidad y las relaciones personales.

			Es importante destacar que la comunicación sexual debe ser siempre consensuada, respetuosa y empática. Es fundamental que las personas involucradas se sientan cómodas y seguras para expresar sus emociones y deseos, y que exista un espacio abierto para la escucha y la comprensión mutua.

			Desde esta esfera comunicativa, podemos expresarnos tal y como somos y dar a conocer cómo funciona nuestro mundo relacional desde un punto de vista sexoafectivo. En esta esfera se define quién despierta nuestros deseos, cómo los mostramos y cómo nos vinculamos sexoafectivamente; es decir, esta función incluye las diversas orientaciones sexuales, identidades de género y expresiones de sí mismo, y nos permite expresar si nos relacionamos dentro de la monogamia o si establecemos vínculos desde las no monogamias.

			Conocer bien cómo se abre esta función dentro de ti es imprescindible para vivir una buena sexualidad.

			¿Cómo es mi sexualidad?

			Te invito a hacer una reflexión que quizás no te hayas planteado nunca. Y, a la vez, puede que aprendas nuevos conceptos sobre sexualidad.

			A menudo, las personas tenemos tan preestablecido lo que «debe» pasar que no nos paramos a reflexionar sobre cómo somos, qué queremos, qué sentimos, a quién deseamos o cómo deseamos.

			En función de tu edad y tu entorno, quizás has vivido una época en la que has tenido más margen para plantearte estas cuestiones, pero también puedes haber vivido bajo unos parámetros en los que no había espacio para pensar cómo te definirías. Cuando nacemos, según nuestra genitalidad, nos asignan un género. Si tienes una vulva, te asignan el género niña, chica o mujer; si tienes un pene, el género niño, chico u hombre. No nos explican que, biológicamente, existen otros sexos ni que, identitariamente, existen más géneros. Se divide el mundo en dos sexos que deben corresponderse con dos géneros: hembra-mujer y macho-hombre. Sin embargo, biológicamente existen personas intersexuales, que presentan características sexuales de ambos sexos. Parece que al mundo le moleste la diversidad y quiera definirlo todo en dos categorías opuestas, sin tener en cuenta la diversidad que hay en medio. Algunas personas intersex tienen genitales intersexuales, pero en otras las diferencias son cromosómicas u hormonales, y esto no se nos explica. Si eres una persona intersexual, debes saber que has sido invisibilizada por la sociedad: no se habla de ti o, cuando se habla de la intersexualidad, suele hacerse desde un enfoque patologizante.

			Además, fijémonos en que se nos asigna un género en función de la genitalidad. No se tienen en cuenta los niveles de hormonas sexuales ni los cromosomas sexuales que tenemos. Esto no se plantea: se da por supuesto que, si tengo una vulva, tendré más hormonas sexuales femeninas y cromosomas sexuales femeninos.

			Cuando se nos asigna uno de los dos géneros que permite la sociedad, junto a ese género se nos asocian muchas otras cosas. En este mundo, que solo contempla dos cajas del género cerradas y bien ordenadas, se nos dice que ser mujer está más vinculado a la emocionalidad, los cuidados, la vulnerabilidad, la fragilidad o la sumisión. Y también a ser «mejor persona» (¡pero ser buena persona no es genético!). En cambio, la masculinidad se asocia a la dureza, la agresividad, el liderazgo, a llevar la iniciativa, a ser muy sexual (mucho), etcétera. Se presupone una heterosexualidad máxima —la superheterosexual—, ligada a la idea de que a los hombres les gustan tanto las mujeres que hay un momento que sienten que no pueden controlar sus impulsos, porque son tan sexuales que casi explotan. Debes valorar si encajas en estos estereotipos que la sociedad nos ha querido imponer, sabiendo que hay hombres y mujeres que no se reconocen en estos clichés.

			Me gustaría que hicieras una reflexión sobre cómo eres. ¿Con qué estereotipos del género que te han asignado encajes y con cuáles no? ¿Qué orientación sexual tienes? ¿Eres heterosexual, homosexual, bisexual, pansexual o asexual? ¿Te has hecho estas preguntas alguna vez? ¿Cuál es tu identidad de género? ¿Hombre? ¿Mujer? ¿Persona no binaria? ¿Cómo es tu expresión de género?

			Empecemos por la expresión de género. ¿Encajas con alguna forma de expresión socialmente femenina? ¿Masculina? ¿Neutra? Esto puedes verlo en tu forma de vestir, el peinado, el tono de la voz, si llevas pendientes o no, si utilizas maquillaje, etcétera. Te invito a desplegar todas aquellas cosas que forman parte de ti y que socialmente se han asignado al género masculino o femenino:
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			Todo lo que has escrito, ¿se ha etiquetado socialmente como femenino? ¿O quizás tus expresiones de género se han considerado masculinas? ¿Hay una mezcla de ambas? ¿Tiendes más hacia una expresión de género que hacia otra? ¿Te encuentras en un punto medio?

			Te he invitado a realizar este proceso de reflexión para que te plantees qué estereotipos cumples y cuáles no; no para criticarlos, sino para ver si encajas con lo que socialmente te han dicho que debes ser o si hay aspectos que no forman parte del estereotipo con el que te han etiquetado.

			Los estereotipos no dejan de ser pequeños atajos mentales que utilizamos para ahorrar tiempo y esfuerzo. Algunos se basan en ideas como: las mujeres son así y los hombres son así. Y nos educan para encajar. Sin embargo, estos estereotipos no hacen justicia a la diversidad y puede que no reflejen todo lo que realmente somos. Nos educan en la binariedad de género para convertirnos en mujer que se comporta como mujer y en hombre que se comporta como hombre, pero somos mucho más que eso, porque quizás hay cosas que no deben ser necesariamente «de hombre» o «de mujer».

			Y es precisamente en esto en lo que seguimos trabajando. Me gustaría que conocieras algunos conceptos para ver dónde te posicionas tú.

			Identidad de género

			La identidad es la forma en que nos definimos a nosotres mismes. Y, en concreto, la identidad de género es cómo nos definimos en relación con nuestro género. Socialmente, se nos ha clasificado de forma binaria: mujeres y hombres, y esta etiqueta se ha asignado en función de nuestros genitales. Pero, como ya hemos visto antes, también hay personas intersexuales. Es decir, que, según sus características físicas, existirían tres posibles clasificaciones: hembra, intersexual y macho.

			Sin embargo, no todo el mundo está de acuerdo ni se siente representado con esta clasificación tan binaria y centrada en la genitalidad. Hay personas con pene que no son hombres y otras con vulva que no son mujeres. Incluso a algunas personas les resulta difícil entender el mundo dividido en solo dos géneros y hablan de identidades no binarias, que van más allá de la separación entre mujeres y hombres.

			No hace falta conocer todas las identidades que existen, ya que cada día vamos descubriendo nuevas. Lo importante es respetar la identidad de género de cada persona. Para ello, hay cuatro conceptos que pueden ayudarnos:

			
					Trans: una persona es trans cuando su identidad de género no coincide con la que se le asignó al nacer. Por ejemplo, alguien a quien se le asigna el género masculino porque tiene pene, pero que en realidad se identifica como mujer.

					Cisgénero o cis: una persona es cis cuando está de acuerdo con la identidad de género que se le asignó al nacer. Por ejemplo, a una persona se le asigna el género masculino porque tiene pene y se identifica como hombre.

					No binaria: una persona es no binaria cuando considera que la clasificación entre hombres y mujeres es limitada, y se identifica con un género que no es exclusivamente masculino ni femenino.

					Agénero: una persona es agénero cuando considera que no se identifica con ningún género; se sitúa, por tanto, fuera de estas categorías.

			

			Quizás no sabías que existía toda esta diversidad. ¿Crees que tuviste la información necesaria para reflexionar sobre cuál es realmente tu identidad de género? ¿Es un tema que te ha generado dudas? ¿O tienes claro qué identidad te representa?

			
					Hombre

					Mujer

					Persona no binaria

					Agénero

			

			Orientación sexual

			La orientación sexual es la que nos indica hacia quiénes sentimos atracción sexual o afectiva. Existen diferentes tipos y podemos destacar los siguientes:

			
					Homosexual: cuando te gustan las personas de tu mismo género.

					Heterosexual: cuando te gustan las personas de un género distinto al tuyo.

					Bisexual: quien parte de la idea binaria de que solo existen mujeres y hombres entiende que bisexual es aquella persona a la que le gustan los hombres y las mujeres. Quien parte de la idea de que hay más de dos géneros entiende que eres bisexual cuando te gustan las personas de tu género y de los demás. Hay quien también utiliza la palabra «pansexual» para referirse a la atracción hacia las personas independientemente de su género.

					Asexual: cuando no sientes atracción sexual o la sientes solo en determinadas circunstancias o hacia algunas personas. Una persona asexual puede, a su vez, ser heterosexual, homosexual o bisexual. Se contrapone a alosexual.

					Alosexual: cuando sientes atracción sexual por otras personas. Se contrapone a asexual.

			

			¿Conocías esta diversidad de orientaciones? ¿Pudiste plantearte la tuya o se presupuso que eras heterosexual? ¿En algún momento has dudado de cuál es, verdaderamente, tu orientación sexual?

			Marca el lugar en el que situarías tu orientación sexual según quién te atrae:

			
					Homosexual

					Bisexual/Pansexual

					Heterosexual

			

			Y ahora marca la opción que mejor define cómo funciona tu atracción sexual:

			
					Asexual

					Alosexual

			

			Orientación relacional

			La orientación relacional se refiere al tipo de relaciones sexoafectivas que desarrollamos. Esta orientación puede abarcar una amplia variedad de formas.

			La monogamia es el vínculo que se establece cuando dos personas pactan la exclusividad sexual y afectiva entre ellas.

			La no monogamia, por su parte, engloba un amplio espectro de relaciones y se basa en la no exclusividad sexual o afectiva de los vínculos. A continuación, encontrarás algunas de estas formas relacionales, que te ayudarán a comprender lo diversas que son las no monogamias:

			
					Swingers: implica tener una relación principal y acordar la participación conjunta en actividades sexuales consensuadas fuera de la pareja, generalmente en un contexto de intercambio de parejas o en eventos sociales o clubs swinger. A menudo, las parejas swinger mantienen el compromiso emocional y afectivo mientras exploran su vida sexual con otras personas.

					Pareja abierta: las personas acuerdan mantener una relación principal mientras tienen la libertad de explorar conexiones emocionales o sexuales con otras personas fuera de dicha relación. Pueden establecer reglas y límites claros sobre qué tipo de interacciones están permitidas fuera de su relación principal.

					Poliamor: consiste en tener múltiples relaciones amorosas consensuadas a la vez; es decir, las personas pueden mantener varias parejas románticas, todas ellas significativas y profundas. Dentro del poliamor, podemos distinguir entre el jerárquico y el no jerárquico. En el primero, existe una relación principal y las demás tienen un estatus diferente, más secundario; en el segundo, todas las relaciones tienen el mismo valor y ninguna es más importante que otra. En cualquier caso, las relaciones que se establecen son importantes, independientemente de si existe o no jerarquía.

					Anarquía relacional (o anarquismo relacional): implica construir relaciones que no están sujetas a un conjunto preexistente de reglas ni a los patrones normativos dictados por la sociedad. Se diferencia del poliamor por la premisa de que no hay necesidad de establecer una distinción formal entre los distintos tipos de relaciones. Los anarquistas relacionales ven cada relación —ya sea sexual, afectiva o de cualquier otro tipo— como un vínculo particular y no como un elemento dentro de una categoría establecida por las normas sociales, como «amigos», «pareja» o «pareja abierta».

			

			Y no olvidemos que también están las personas que no quieren tener vínculos sexoafectivos y que pueden definirse como singles. Es decir, este concepto nos dice que la persona está soltera y no tiene pareja en ese momento. Sin embargo, es importante tener en cuenta que ser single no implica necesariamente estar buscando activamente una pareja, ya que algunas personas pueden estar solteras de forma voluntaria, por elección personal.

			¿Conocías esta diversidad de orientaciones sexoafectivas? Nos educan para pensar que la monogamia es el único modelo válido de relación. ¿Qué piensas tú de

			
			
					Monogamia

					Inicio de cierta apertura relacional

					No monogamia

					Single

			

			
			¿Cómo sé qué siento por alguien?

			
			
			
			Atracción

			
			
			Enamoramiento

			
			
			Amor

			
			
			
			¿Elijo quién me conviene o quién me gusta?

			
			
			
					Una persona que ni te gusta ni te conviene: aquí, nada que decir. No merece la pena plantearte una relación con alguien que ni te gusta ni te conviene.

					Una persona que no te gusta, pero que te conviene: ¿puedes plantearte una relación con alguien que no te guste? Piensa que estamos hablando de relaciones sexoafectivas; por tanto, ¿puedes estar con alguien que no te despierte las ganas de estar con él? ¿Qué significa que te conviene? ¿Por qué te conviene? Evidentemente, puedo imaginar situaciones poco normativas en las que a una persona le convenga una relación porque tiene una necesidad, pero, más allá de eso, ¿puedes estar con alguien que no te gusta?

					Una persona que te gusta, pero que no te conviene: eso significa que te despierta atracción, pero que quizás no encaje porque tiene estilos muy diferentes que no son compatibles o porque, incluso, es una persona que, en lugar de enriquecerte, te perjudica. ¿Merece la pena poner en juego nuestra salud mental para estar con alguien que nos despierta algún tipo de atracción, pero que puede ser perjudicial para nosotros?

					Una persona que te gusta y que te conviene: ¡qué combinación tan fantástica! Si alguien te gusta y, además, te enriquece, has hecho diana. ¿Podemos aspirar a menos que a esto? Encontrar a alguien que nos despierte las ganas de estar con él y, además, que nos haga bien y sea saludable para nosotros. ¡Esto es un superbingo! Yo no tengo ninguna duda: quédate con esta opción.

			

			
			¿Cómo sé por quién he sentido qué?

			
			
			
				
					
							
							
						
							
					

					
							
							
						
							
					

					
							
							
						
							
					

				
			

			
			Hemos aprendido una sexualidad machista

			
			
			
			
				
					
							
							
							
					

					
							
							
							
					

					
							
							
							
					

					
							
							
							
					

					
							
							
							
					

				
			

			
			¡Adiós, coitocentrismo! ¡Hola, abanico de juegos!
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					Que se dé valor a otras muchas formas de llegar a diferentes placeres sexuales, más allá de la penetración. Hay que tener en cuenta que, a pesar de que los hombres cis suelen disfrutar del coito, se pierden muchas otras posibilidades de juego por haber integrado esta visión tan reduccionista del sexo compartido.

					Que se abra la posibilidad de disfrutar a las mujeres y a las identidades disidentes, que son las grandes olvidadas por el coitocentrismo.
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			El pene deja de ser el protagonista único: regalamos placer a todo el cuerpo
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			Orgasmos para todes y más placer sexual

			
			
			
					Tres de cada cuatro mujeres no siempre tienen orgasmos cuando mantienen relaciones sexuales, mientras que, en el caso de los hombres, la proporción se reduce a uno de cada cuatro.

			

			
			
					El 2 % de los hombres (es decir, uno de cada cincuenta hombres) nunca tiene orgasmos. Esto, según Paula Damonti (2020), nos hace pensar que se trata mayoritariamente de hombres de edad avanzada o con alguna problemática física subyacente.

					Entre las mujeres, por el contrario, este porcentaje se multiplica por diez y nos dice que un 20 % de las mujeres nunca tiene orgasmos, esto es, una de cada cinco.
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			El sexo no es ningún examen: disfrutamos sin competir

			
			
			
			
			
			
			Disfrutemos en consonancia. ¡Viva la equidad sexual!

			
			
			
			Pequeñas grandes tragedias de la sexualidad

			
			
			Morir sin «orgasmar»

			
			
			Una pequeña parcela de la sexualidad

			
			
			Rompamos las cajas
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