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¢Recuerdas cuando te preguntaste como era el sexo entre dos mujeres? Seguro
que ya sabias como era entre un hombre y una mujer cis, pero nadie te habia
contado que habia otras posibilidades. Otros genitales. Otros cuerpos.

Ademas, la mayoria de informacion disponible acerca del sexo entre mujeres
tiene una vision sesgada, desactualizada, poco diversa y nada practica. Estamos
hartas de tener que bucear incansablemente en paginas para encontrar recursos de
utilidad, por eso nacio este libro.

Sapphic Fire es una guia de sexualidad safica diversa y divulgativa. Retne a
cuatro expertas en sexualidad entre mujeres para despejar dudas, desmontar mitos
y hablar claro sobre como tenemos sexo.

En el interior de este libro encontraras todo lo que debes saber para disfrutar de
tu sexualidad de forma segura: anatomia para conocernos mejor, salud sexual, ITS,
ciclo menstrual, practicas, posturas, BDSM y sexo en la etapa vital en la que te
encuentras.

Lo que sostienes es la primera guia de sexo safico que incluye diversidad de
cuerpos y genitales, y que habla sin tapujos de sexo y te lo muestra con naturalidad,
tal y como es. Este puede ser manual de consulta para quienes empiezan, pero
también una herramienta para que las mas experimentadas se revisen o den un
paso mas en su placer.
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Nota de la editorial

Esta guia pretende ser una explicacion clara y completa de nuestra sexualidad, los
factores que intervienen en ella, como practicar sexo de forma segura y otros
aspectos relevantes. Sus autoras estan especializadas (en los campos de la
sexologia, la psicologia o la divulgacion) en el sexo entre mujeres. Trabajan con
lesbianas, bisexuales, mujeres queer, cis o trans y tienen una amplia experiencia y
conocimiento en estas areas. Creemos que con este libro se cubre una necesidad y
un vacio en las estanterias saficas, necesitabamos una guia como esta que sirviese
de introduccion a nuestra sexualidad y fuese lo suficientemente didictica y cercana
para quien la leyese.

Ademas, esta guia serd safica. ;Esto qué quiere decir? Fundamentalmente que
preferimos utilizar el término ‘safica’ porque es una palabra que incluye a mujeres
lesbianas, bisexuales y queer en general, a todas las que se sienten atraidas sexo-
afectivamente por mujeres, y que acoge también a identidades no binarias proximas
al espectro femenino que establecen relaciones de este tipo. Es una etiqueta amplia,
pero creemos que es mas diversa que lo que clasicamente se ha venido definiendo
como ‘lésbica’. Es decir, en las siguientes paginas hablaremos de relaciones saficas,
sexo safico y demas, porque si existe una palabra mas actualizada que nos incluye a
todas, spor qué no utilizarla?

LES es una editorial cuyos valores son firmemente transinclusivos y hemos
intentado que esta guia lo refleje; sin embargo, también creemos que es crucial no
hablar por colectivos a los que no pertenecemos y que cada perspectiva sea
aportada por sus propias voces. Por ello, nuestra intenciéon es que esta guia
suponga un primer acercamiento desde el trabajo exhaustivo y la vertiente
profesional de estas autoras, pero no sera el ultimo: en un futuro nos gustaria
ampliar nuestra labor de divulgacion sobre la sexualidad safica con contenidos que
hablen especificamente de la realidad trans y escrito por autoras trans.

La sexualidad safica es tan amplia que es casi imposible abarcarla en un solo
libro, pero en esta guia queremos dar el primer paso. Esperamos que lleguen
muchos mas.
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Prologo

Las mujeres tenemos sexo entre nosotras y también, faltaba mas, con nosotras
mismas. La forma en que disfrutamos de nuestros cuerpos es tan diversa como lo
son estos. Gordas, trans, altas, con discapacidad, cis, delgadas, jovenes, femmes,
bajas, mayores, butch, con dos pechos o con uno... la lista es infinita, pero
compartimos la herida de una sexualidad invisibilizada o tergiversada para el
disfrute de los consumidores de una pornografia machista y explotadora. La vida en
una sociedad patriarcal y heterosexista hace que experimentar nuestra sexualidad
en toda su plenitud resulte un desafio para las lesbianas y demas saficas. Esta guia
sin pelos en la lengua, pero al mismo tiempo amable y libre de prejuicios, era
necesaria, ya tardaba, tenia que existir y la recibimos como a esa nueva amiga ante
la que nos preguntamos: ;pero cémo no te he conocido antes?

Es verdad, los tiempos han cambiado. Cuando yo sali del armario en los afos
noventa, el lesbianismo velado de Idgie en la pelicula Tomates verdes fritos era de
los pocos referentes que teniamos. Nos encontrabamos en bares con nombre de
secreto —Truco, Escape, Sutilezas— y utilizabamos palabras clave como el verbo
«entender». Pero las cosas no son mas sencillas en la era de las apps para ligar y las
series inclusivas. Seguimos adoleciendo de los conocimientos que pueden
permitirnos ejercer un autocuidado consciente y lograr placer en nuestros
momentos sexuales. Nos hacia falta un libro como este, que tiene en cuenta todo lo
que se ha obviado en nuestra educacion sexual, pero que esta escrito de forma
amena y cercana, que recoge la historia de nuestro deseo y explica, con un enfoque
holistico, como son nuestros cuerpos y la forma en que nuestros ciclos y nuestra
salud inciden sobre nuestra sexualidad.

Las cuatro autoras de Sapphic Fire —Paula Alcaide, Thais Duthie, Espe Lopez y
Maria Torre Gomez— han puesto sabiduria, cariio y un llamativo empefio en no
dejarse nada ni a nadie fuera de este libro. Después de todo, no nos han ensenado a
ser saficas. La mayoria de nosotras no hemos crecido con otra version que no fuera
la de «la semillita», la de «a chico le gusta chica» o la del meloso amor romantico de
las peliculas de Hollywood. Autodidactas, hemos hecho lo que hemos podido, y es
de agradecer que también en esto, como ha ocurrido en tantos aspectos de nuestra



vida, podamos ensefnarnos unas a otras. Porque también tenemos sexo. Sexo con
nuestras novias, amantes, ligues, en grupo, ruidoso, romantico, raro, entre risas,
con un succionador o con un latigo. Y nos encanta. La informacion empodera. Dar
nombre a las cosas empodera. Saber que no estamos solas empodera. Gozar
empodera. Esta guia proporciona informacion, lenguaje, sororidad y, por supuesto,
un montdn de consejos para que palpitemos juntas y en soledad.

Considero importante insistir en la forma en que Sapphic Fire celebra la
diversidad: para empezar, esta guia esta escrita en un lenguaje inclusivo para todo
tipo de feminidades y habla de sexualidad en todas las épocas de nuestras vidas:
climaterio, maternidad, transicionando... Rompe con los manidos estereotipos del
sexo lésbico y nos alienta a gozar de nuestros cuerpos, explorando el deseo en
todas sus manifestaciones y también en los distintos estados emocionales en los
que nos podamos encontrar segun nuestro momento vital, siempre poniendo el
énfasis en el cuidado, el respeto y la no violencia. Aqui se trata la sexualidad desde
una perspectiva no heteropatriarcal, se desmontan mitos y, como no podia ser de
otra manera, se detallan practicas no normativas tales como las no monogamias, el
BDSM, el sexo en grupo o la pornografia feminista. Con recuadros que destacan
ideas importantes, un detallado indice para buscar aquello que nos interesa en un
determinado momento y una maravillosa seccion de preguntas frecuentes que
muchas veces no nos atreveriamos a formular a nadie mas, estamos ante un libro
que siempre conviene guardar cerca.

Nuestras sexualidades y fantasias estan limitadas por aquello que sabemos que
es posible, aquello para lo que se ha puesto palabras. El libro que tenemos entre las
manos nos permite conocer nuestros cuerpos, desmontar mitos, liberarnos de la
vision falocéntrica del uso de nuestros genitales, aprender vocabulario que nos
concierne como el de las ETS o el de nuestra anatomia, saber cémo cuidar nuestros
cuerpos, acabar con conceptos machistas como la virginidad, leer sobre tabues,
informarnos acerca de la reproduccion asistida y disfrutar de ese 6rgano que sirve
exclusivamente para dar placer y del que tan poco se sabe, el clitoris.

Sapphic Fire transmite dos ideas que la convierten en una guia para todas: la
primera, que el sexo entre dos mujeres no solo se practica entre lesbianas. Otras
feminidades que pueden no identificarse como lesbianas lo practican: bisexuales,
pansexuales, queer... e incluso heterosexuales, ;por qué no? La segunda idea es que
el acto sexual significa cosas distintas para cada una de nosotras. Liberadas,
afortunadamente, de la limitada vision del sexo como penetracion, aqui
encontraremos las distintas practicas de nuestra maravillosa diversidad.

Las mujeres vivimos en una sociedad que nos ofrece una vision prejuiciosa y
machista de nuestra sexualidad. Por una parte, nos sexualiza para convertirnos en
objetos de consumo capitalista con cuerpos imposibles de alcanzar, y por la otra,
nos exige ser puras, virginales, sin autonomia ni deseo sexual. El unico acto sexual
que parece aceptable es el heterosexual entre personas cisgénero. Sapphic Fire nos



recuerda algo fundamental: podemos buscar el sexo que mas deseamos tener,
podemos escoger con quién o quiénes deseamos tener relaciones sexuales siempre
que sea una decision de todas las partes, podemos decidir no tener sexo o gozar de
este cuando queramos y con la frecuencia con la que queramos. Somos duenas de
nuestro cuerpo y de nuestro deseo y tenemos derecho a gozar de ambos cualquiera
que sea nuestra corporalidad y a cualquier edad.

Asi que adelante. Buen sexo para todas. Que vuestro deseo se haga realidad.

GLORIA FORTUN



Capitulo 1
Nuestro cuerpo



Genitales externos e internos

Conocer nuestros genitales es aun una tarea pendiente para mucha gente. La
verglienza, los tabues sobre sexualidad y la escasa y pobre educacion sexual que
recibimos hacen que sigamos por inercia y no nos paremos a pensar en la
sexualidad propia de cada persona ni nos pongamos delante de un espejo para ver
cOmo son nuestras partes intimas.

Reconocerse es el primer paso para conocerse. Decirlo es facil, pero hacerlo no
lo es tanto. Todavia es casi revolucionario coger un espejo y mirarse los genitales
para ver como son, qué caracteristicas tienen y qué diferentes son cada uno de
ellos.

: ¢cSabias que.. hay mas de 50 maneras distintas de denominar a la
vulva?

Desde temprana edad hemos comparado los genitales con los de nuestras
companeras de guarderia, de colegio, el incipiente vello pubico en la adolescencia y
la estética e higiene ya de mayores. La relacion que tenemos con ellos es intima y
guardamos muchos recuerdos de cuando nos sorprendié por primera vez, COmMo
cuando nos bajo la regla (si tu cuerpo menstrua), nos descubri6 el orgasmo o qué
cosas les hacian sentir placer. Esa relacion, como cualquier otra, va cambiando y
evolucionando. jRecuerdas la primera vez que sentiste placer?, ;o cuando te
mostraste plenamente desnuda ante otra persona?, ;y la vez que descubriste el
sexo oral? Y en todo ese tiempo, ;qué te has preguntado sobre ellos? Ya es hora de
que aprendamos mas sobre nuestros genitales.

La vulva

La vulva tiene un contorno muy definido. Podemos decir que comienza en la parte
inferior del vientre. Ahi encontramos una parte mas abultada que cubre la zona
frontal de la pelvis, lo que denominamos monte de Venus. Si sigues bajando desde
tu monte de Venus, llegaras a la vulva.



: Para aclararnos, la vulva es la parte exterior, lo que vemos si nos
miramos con un espejo. La vagina es el interior, el conducto muscular
que conecta con el utero.

Lo mejor para descubrir la vulva es empezar por la parte externa: los labios
genitales, que tienen la funcion de proteger las partes mas sensibles. A estos labios
se los suele llamar mayores o externos. Son mas gruesos que los menores o
internos, ya que estan formados por tejido graso y hacen de amortiguador para la
vulva, que es una zona muy delicada. A veces son lo suficientemente largos como
para cubrir toda la vulva, pero su tamano y forma puede variar mucho. Por eso a
veces son mas cortos que los menores o internos. En ocasiones, ni siquiera
sobresalen mucho, sino que los labios de algunas personas son simplemente unos
monticulos que conforman el contorno de la vulva.



Vulva
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1. Prepucio del clitoris 6. Labios mayores

2. Clitoris 7. Labios menores

3. Orificio uretra 8. Glandulas Skene/Anarcha
4. Vestibulo vaginal 9. Orificio vaginal

5. Glandulas de Bartolino 10. Ano

Los labios externos o mayores estan recubiertos de piel. Se trata de una piel
normal, como la que nos cubre cualquier otra parte del cuerpo. Por eso tiene
glandulas sebaceas, sudoriparas y foliculos pilosos. ;Esto a qué te suena? Si, a que
sale vello y hay sudoracion en esa parte. Esto no esta mal para que respire la zona y



el vello la proteja. También tiene su parte negativa: que se enquistan y salen
granitos como lo haria en otro lugar de tu anatomia.

Se ha hablado mucho sobre la funcion del vello pubico y son muchas modas las
que han pasado por nuestros genitales, desde lo mas natural hasta rasurados que
dejaban al descubierto toda la piel de la vulva.

El hecho de que en la parte de la vulva haya foliculos y grasa hace no solo que
pueda salir vello, sino también granos y erupciones. Vamos, que esta piel reacciona
igual que la de cualquier otra zona. Esto ya no suena tan bien, sverdad?

En cuanto a los labios menores o internos, suelen ser mas largos que los
externos. Pero, recuerda: cada una es diferente y las formas y tamanos pueden
cambiar.

¢Hacemos un ejercicio? Coge un espejo y mirate. ;CoOmo son tus labios?

Es posible que parezcan arrugadillos y tengan pliegues. Si te fijas, son finos y
muy sensibles. No se parecen en casi nada a sus hermanos. Estan llenos de
terminaciones nerviosas, de ahi su alta sensibilidad. Tocarlos es un gran placer vy, si
al acariciarte nunca te has parado a tocarlos solo a ellos, te animamos a que lo
hagas porque no te vas a arrepentir.

Por cierto, ste has preguntado de qué estan cubiertos? Aunque parezca piel
como los otros, no es asi. Estin envueltos de una membrana mucosa, como la de la
boca. Esta capa de mucosa les aporta esa hidratacion tan caracteristica suya. De ahi
que los labios de mas afuera suelan estar secos, pero si vamos metiendo el dedo
encontramos un ambiente de humedad. Es el habitat perfecto de cada uno y lo
mejor es no alterarlo. Mientras que los labios externos o mayores son mas fuertes y
mas resistentes por la capa de células muertas que protege la piel, los internos
carecen de esta capa de proteccidon y son mas propensos a la irritacion.

Como hemos comentado, al estar a veces mas expuestos y ser mas delicados,
cualquier roce les afectara mas. De ahi que no les guste ir muy apretados a los
pantalones, que se les encaje una costura o que les echemos productos.

¢Te has preguntado por qué el vello solo cubre los labios externos o mayores? Es
porque los internos o menores, al estar envueltos de mucosa y no de piel, no tienen
foliculos pilosos y por eso no es posible que haya vello.

Ahora que ya sabes un poco mas como es la vulva, vamos a adentrarnos en ella.
Si separamos los labios encontraremos lo que se llama vestibulum. Como ya podras
imaginar, significa ‘vestibulo’ y, como su nombre indica, es la primera parte de
nuestra zona mas intima.

En esta entrada encontramos dos orificios: la uretra y la vagina. La uretra es muy
pequena y nos costara encontrarla si nos miramos, porque suele haber pliegues
cutaneos a su alrededor, pero ahi esta, y es por donde orinamos. Esta exactamente
entre el clitoris y la vagina. El segundo agujero es la vagina, ;seguimos con la
exploracion?



La vagina

Esta abertura no se parece en nada a la de la uretra. La solemos encontrar sin
problema porque es mas grande y facil de penetrar. La vagina es un conducto
muscular que mide entre 7 y 10 centimetros (segun el momento y si hay excitacion)
y que nos conecta con el dtero. En estado normal el conducto estd en reposo,
relajado y comprimido. Es decir, sus paredes estan pegadas.

Al excitarnos, la vagina se dilata tanto a lo largo como a lo ancho. Es como
cuando abres la ventana y las cortinas se hinchan de aire y parece que doblan su
volumen, ste suena? Algo asi sucede con la vagina.

Los musculos de la vagina son muy fuertes, puedes comprobarlo cuando
introduces un juguete erotico o tu dedo. Si los aprietas podras ver que eres capaz
de sujetarlo. Para sentirlo mejor, prueba con un dedo. Introducelo y juega a
contraer los musculos y soltar, veras cuanta fuerza eres capaz de hacer.

¢Recuerdas de qué estan hechos los labios menores o internos? Seguro que has
pensado en ellos al ver tu vagina. Sus paredes estan recubiertas de una membrana
mucosa humeda, pero hay una diferencia: no hay glandulas que provoquen esa
humedad, sino que hay filtraciones. Si, desde dentro del cuerpo se filtra esa
humedad, asi como la secrecion de las glandulas del cuello del atero. Es por ello que
la vagina siempre esta humeda.

La humedad propia de la vagina aumenta con la excitacion sexual. Los fluidos
que se filtran por sus paredes crecen al incrementarse el flujo sanguineo que
recorre toda el area genital. Este influjo de sangre hace que el clitoris se hinche, al
igual que los labios menores o internos. Al llenar de mayor humedad la zona, la
friccion durante las relaciones es mas comoda y se puede jugar con mas facilidad.

? Si alguna vez has sangrado después de una relacion sexual con

¢ penetracion, no te preocupes, es normal. Gracias a la gran capacidad

de regeneracion de la vagina, enseguida sanara. Eso si, si no estas bien
lubricada, lubricate antes para evitar estas pequenas heridas.

Ojo, no solo nos humedecemos por la parte de adentro, por las paredes
vaginales. ;Te acuerdas del vestibulo? En esa zona, ademas de los orificios de la
uretra y la vagina, hay unas glandulas que segregan lubricacion. Son las glandulas de
Bartolino, las uretrales y parauretrales. Estas glandulas, las de Bartolino, son tan
pequenas como un guisante y tienen forma de évalo. Fueron descubiertas por el
anatomista danés Caspar Bartholin. Hacen que nos humedezcamos también por la
parte de fuera, es decir, por la vulva, con la ayuda de las otras dos. Asi todo esta
impregnado para que los encuentros eroéticos sean lo mas fluidos posibles.



Los misterios de la vagina

Aun hay muchos misterios por resolver dentro de la vagina. Por ejemplo, el
punto G. ;Quién no ha oido hablar de €1? Y, sobre todo, ;quién no se ha empenado
en buscarlo sin descansar hasta recibir el gran premio del placer por tocarlo?

Para arrojar un poco de luz sobre este asunto, hemos de decir que no es un
punto como tal. No lo tocas y te lleva al nirvana del placer, sino que es mas bien una
zona. Esta en la pared vaginal anterior, situada sobre la vejiga. Esta region fue
descubierta por un ginecologo aleman, Ernst Grafenberg, de ahi su nombre, que
nos lanzo el descubrimiento y asi nos ha dejado, y llevamos décadas a vueltas con el
tema: que si es un punto, una zona, que si tiene algo que ver con el clitoris... todo
son incognitas y todas queremos saber tocarnoslo.

La zona G estd, tedricamente, en la pared vaginal frontal, a la altura del
abdomen, y se toca haciendo un gesto de «ven aqui» con el dedo. Muchas personas
aseguran que es lo mas estimulante que se han tocado nunca y otras no le
encuentran mucha gracia, asi que depende de gustos y de sensibilidades. Porque
una cosa es cierta: las paredes vaginales no son hipersensibles. Al principio es
donde mayor sensibilidad tenemos y, segin esté el cérvix por el ciclo menstrual,
también podemos encontrar ahi otro punto de placer. La parte intermedia nos da
placer, pero no para morirse, de ahi que el punto G sea como un oasis en ese
desierto de sensibilidad. Es la zona de paso donde tocar y disfrutar.

Se han hecho unos cuantos estudios sobre el punto G y se ha intentado
descubrir si tiene la capacidad de provocar orgasmos por si solo, como si fuera una
parte separada y anclada en los genitales, pero no se ha podido comprobar. Otra de
las hipotesis que cobra fuerza es la de que el punto G sea una parte profunda e
interna del clitoris que tocamos a través de la pared vaginal. La ultima es la de que
tenga relacion con una de las glandulas que se sitdan en la pared anterior de la
vagina: las glandulas de Skene o Anarcha. Estas glandulas se relacionan con la
eyaculacion femenina y, segun algunos estudios, el punto G tiene mucho que ver en
esta respuesta. Aunque pueda parecer que si, no hay ninguna respuesta
concluyente. Quédate con esto: nos da un poco mas de placer, jtoquémoslo!

Mitos sobre la vulva y la vagina

Es una cavidad sucia

¢Cuanto hemos oido que ahi abajo huele mal? Nos han repetido por activa y por
pasiva que tenemos que limpiarnos mucho para oler bien. ;Y es todo lo contrario!
Cuantos mas productos nos echemos mas la estaremos agrediendo, y entonces si
que se produciran malos olores por las infecciones que los productos externos nos
pueden provocar.



Nuestras vaginas son como los hornos piroliticos: tienen su propia funcion de
autolavado. De ahi que ella misma sepa limpiarse de agentes externos. Sus bacterias
buenas, sobre todo Lactobacillus, son las que se encargan de esta limpieza, de
acabar con las malas, y van acompanadas de fluidos que terminan la higiene
completa.

Para limpiarla lo mejor es usar agua y nada mas. Si usamos algun producto
puntual nos tenemos que fijar en que no sea jabon y que tenga un pH entre 5.3y 7.

No todas eyaculamos a chorro

Lo que nos han enseniado en productos audiovisuales sobre la eyaculacion no es
del todo cierto. Lo primero es que habria que discernir entre eyaculacion y
squirting. El squirting es orina muy diluida. Es decir, con la excitacion, al tocar la
vejiga y si nos relajamos y dejamos salir todo, podriamos crear ese chorro de
squirting. Pero claro, no con la imagen que tenemos en la cabeza. Sin embargo, la
eyaculacion es la sustancia densa y mas blanquecina que segregamos al estar muy
excitadas y que proviene de las glandulas de Skene o Anarcha.

¢Te suena que dijimos algo antes? Exacto. Los fluidos son diferentes, uno es
mucho mas liquido y transparente y no huele a nada porque no contiene apenas
orina, mientras que el otro es una segregacion por estimulacion mas gruesa y
blanquecina y que puede salir a borbotones en momentos muy intensos.

Se queda dada de si después del parto

Es una de las cosas que mas se dicen, que la vagina se puede dar de si. Como si
fuera tu camiseta favorita que, de tanto usarla, ha perdido un poco la forma. Como
podras imaginar, eso no tiene ninguna base cientifica. Es cierto que el tamano de la
vagina varia cuando tenemos un bebé, pero no es un chicle que se estire sin limite.

Como te contamos al hablar de ella, es un conducto muscular, asi que esos
musculos se adaptan a cada situacion y después vuelven a su forma. La vagina
cambia, igual que cambia el resto del cuerpo tras vivir un embarazo, pero se puede
ejercitar para que todo vuelva a ser mas o menos como antes.

Si no la usas, se te cierra

Es un mito absurdo, pero sigue andando por ahi. ;No te suena eso de que a no sé¢
quién se le iba a cerrar o le iban a tener que quitar las telaranas de no usarla? Es una
estupidez como un templo y viene de la vision falocéntrica y machista de la
sexualidad, porque esto se refiere exclusivamente a que no tenemos coito. ;O es
que si no tenemos pareja (y con pene) no usamos la vulva? Hasta donde sabemos la
usamos todos los dias, aunque sea para ir al bano. Y, ademas, la sexualidad es



mucho mas que relaciones intimas con otras personas.

Alimentos que nos reequilibran la vagina

Seguro que alguna vez te han mencionado eso de usar vinagre para equilibrar el
pH, introducir ajo machado contra los hongos o untarse un yogur. Nada de esto
sirve en realidad. De la unica manera en la que un alimento puede influir en nuestra
salud genital es a través de una buena alimentacion, pero nunca debemos meternos
nada por la vagina, ya que lo unico que haremos sera alterar su flora y producir
infecciones.

Existen los tamarnos de vagina

Existe un tamano medio que es de entre 6 y 8 centimetros y, durante la
estimulacion sexual, puede alcanzar los 10 y 12 centimetros. Esta longitud es mas o
menos la misma en todas las personas, aunque si puede variar un poco
dependiendo de los fenotipos, pero no creas que a una le mide 20 y a otra 10,
porque en la realidad todas son bastante similares.

Cuando existe un problema, como la dispareunia (cuando hay dolor al penetrar
la vagina), no debe achacarse a que es porque es corta o de menor tamano, eso
también es un mito. Los factores que desencadenan el dolor pueden tener diversas
procedencias, pero esta no es una de ellas.

Si te pica es que tienes hongos

Esto no es del todo cierto. Es lo primero que pensamos cuando nos empieza a
picar o escocer, jya esta aqui la amiga candida! Pero no siempre esos sintomas se
deben a ella.

Es verdad que se trata de un hongo oportunista que estd naturalmente en la
vagina y, si se altera, es cuando da guerra. Pero no es el unico, otros como la
Gardnerella pueden ocasionar una vaginosis. Y o0jo, que también las enfermedades
de transmision sexual, como la tricomoniasis, presentan sintomas similares. Asi que
no te automediques con un producto antifungico y, antes de nada, pasa por la
consulta de medicina para que te diagnostiquen de donde procede.

No tiene fin y se pueden perder cosas

iEsta idea es muy comun! Sobre todo, cuando hablamos de introducir copas
menstruales o tampones. Creemos que tenemos una vagina tan larga que vamos a
perder las cosas ahi dentro, pero para nada es asi. Al final de la vagina esta el cérvix,
que comunica con el utero. En €l hay un pequeno agujero por el que solo pueden



pasar los espermatozoides, por eso nada de lo que nos metamos puede llegar hasta
tan adentro. Si se nos ha quedado algo, tan solo tenemos que meter los dedos y
sacarlo. A veces da un poco de vergienza y aprension, pero es algo que nos puede
pasar a cualquiera y que no es tan dificil como parece.

El himen

Vamos a meternos en un jardin profundo, y nos encanta la flora. El himen esta
socialmente relacionado con la virginidad y esta sigue muy arraigada a nuestra
sociedad. En realidad, la virginidad es una construccion social que bebe de una
educacion sexual machista y coitocentrista, ya que muchas veces hablamos de la
primera vez cuando la compartimos con alguien, pero bien podriamos decir que
nuestra primera vez fue cuando descubrimos lo estimulante que podia ser un cojin
o el brazo del sofa cuando nos rozamos de pequenas y descubrimos el gustirrinin.
Ademas, janda que no hay primeras veces en toda una vida sexual!

Hasta la medicina esta contagiada de esta vision en la que se nos situa como
virgenes o no virgenes, segun esté el himen. Es terrible escuchar expresiones como
«quitar la virginidad» o «desflorar», como si nos fueran arrancando pedazos. Lo
unico que hacen estas frases es limitar y controlar la sexualidad de las mujeres y
hacernos creer que es el himen lo que tiene la verdad absoluta sobre la experiencia
sexual. Nos marca socialmente para presentarnos como puras 0 no ante nuevas
parejas y se ha utilizado como castigo para las mujeres que se sentian libres de vivir
su sexualidad. Se cree que se debe sangrar al tener la primera relacion, pero esto no
ocurre asi, porque, aunque nos cueste creerlo, el himen es muy diverso, puede
tener formas diferentes y es tan elastico que no siempre se rompe al introducir algo
por primera vez.

Ademas, te preguntaras, ;y esto como nos afecta a las que tenemos relaciones
con otras personas con vulva? Afortunadamente, nos escapamos un poco porque
nuestras relaciones no estan tan centradas en la penetracion, por eso acarreamos
con otros mitos como la eterna virgen por no haber habido un pene de por medio
que nos «desflorara».

Pero, centrandonos en el himen, tenemos que aclarar que no es mas que una
membrana. Segun se describe a veces, parece que el himen es como esas fundas de
silicona para envolver la verdura. Como si llevaramos eso ahi en la entrada de la
vagina y hay que perforar para poder seguir el camino. No es asi, pero si existe una
estructura anatomica en el interior de la abertura vaginal, junto a la pared, se ubica
en un repliegue membranoso que toma la forma de anillo.

Si nacemos con vulva, nacemos con himen. Es un vestigio del desarrollo fetal,
porque no tiene una funcion vital. El himen es grueso y fuerte. Antes de la pubertad
suele tener una forma uniforme como una especie de rosquilla, con un agujero en



medio. Cuando comenzamos con los bailes hormonales durante la adolescencia el
himen cambia, igual que otras partes del cuerpo que se modifican y van haciendo
que nuestra anatomia cambie de aspecto. Cuando hemos pasado esa fase, el himen
se convierte en una media luna. Se hace mas ancho en la parte que queda hacia el
ano y aumenta el orificio que tiene. Esto es un poco teodrico, en la realidad puede
ser diferente y variar de una persona a otra.

La mayoria son asi, como un donut, circulares con un agujero en medio. Pero no
todos son lisos y uniformes. Algunos tienen pliegues y son mas irregulares. Otros
también tienen trozos que cubren parcialmente la abertura vaginal, lo que hace que
el circulo interior no esté totalmente despejado. Hay también himenes que tienen
mas perforaciones, como si fueran un pequeno colador. En algunas ocasiones son
rigidos, gruesos y cubren toda la entrada de la vagina. Estos ultimos no son muy
frecuentes, por suerte, porque causan problemas con la llegada de la menstruacion.
Si no hay orificio, ;como cae el flujo? Ahi esta la cuestion, que debe de haber hueco
para que salga. ;Ahora entiendes por qué te deciamos que habia tantos tipos de
himenes?

Tenga la forma que tenga, una caracteristica para todos los tipos de himenes
(salvo el que cubre todo, que es muy escaso) es que es flexible y elastico. Al igual
que sucede en la vagina, el himen puede dilatarse, aunque no tanto como ella. Por
eso, al introducir algo, no da tanto de si como la vagina y, si llega a su limite de
elasticidad, es cuando se rompe. Imagina una goma que comienzas a estirar, estirar
y ya no puede mas vy jplas! Se rompe.

Durante la primera relacion en la que introducimos algo por la vagina, el himen
se estira con la vagina. Aunque parezca que se va a romper, a veces es tan elastico
que no se desgarra. Por eso algunas personas sangran en sus primeras relaciones
con penetracion y otras no, depende de cuan elastico sea nuestro himen. También
depende de la forma que tenga. Recuerdas que hay diferentes formas, ¢verdad?
Pues bien, los que no tenian el agujerito central bien definido, que tenian trozos de
piel, lo tendran un poco mas complicado. Porque si que tendra que romperse para
dejar pasar lo que introduzcamos, aunque sea un dedo.

Sin embargo, aunque dé la sensacion de que ya no hay vuelta atras y que el
himen certifica la «virginidad», no es tampoco del todo cierto, porque puede
regenerarse. Por esta razon, las pruebas de virginidad son absurdas. Puede que un
himen cambie o no al haber tenido relaciones. Ademas, en las primeras relaciones
no siempre va todo tan rodado como nos gustaria y a veces hay pequenos aranazos
o heriditas, asi que la sangre que encontramos después del encuentro puede ser
por otros motivos y no por la rotura del himen.

: ¢Sabias que.. en internet se pueden encontrar himenes falsos con
sangre incluida (artificial)? Nos da una idea de como de arraigada sigue



la idea de «virginidad» en nuestra sociedad.

La falta de informacion sobre que no siempre hay sangrado con la primera
relacion hace que algunas personas recurran a la himenoplastia u otras soluciones
para sentirse mas «puras» y asi ser mejor aceptadas por nuevas parejas. La solucion
mas acertada es eliminar la idea de virginidad y de pureza de las mujeres y dejarnos
vivir la sexualidad libremente.

El clitoris

Ese gran aliado del placer. El clitoris ha sido un organo silenciado hasta no hace
mucho. jRecuerdas cuando lo descubriste o si te tocabas ahi sin saber exactamente
lo que era? Nos ha acompanado en los placeres carnales toda nuestra vida. Sin
embargo, aun queda mucho que aprender de €l. La ciencia no ayuda, la verdad,
porque la literatura cientifica no lo ha tenido muy en cuenta.

Su primera aparicion fue en el siglo xvi, pero desde entonces no se ha trabajado
mucho por divulgar cémo funciona el clitoris. Ahora, gracias a internet y las redes
sociales, todas nos colgamos clitoris de las orejas, en forma de collar, lo imprimimos
en 3D y presumimos de ¢l por ahi. Pero, aunque hemos avanzado mucho, ain nos
queda bastante por saber, y es que muchas personas todavia creen que el clitoris es
ese punto que hay en la parte superior de la vulva que tocan y ya. No es un punto,
es un puntazo o, como venimos diciendo, un gran iceberg del que solo vemos una
timida puntita.

: El nombre de clitoris proviene de la palabra griega Rleitoris que
significa ‘pequeno monte'.

El clitoris es el unico 6rgano dedicado en exclusiva al placer sexual. Tiene 8 000
terminaciones nerviosas y eso le otorga una gran relevancia en nuestro placer. Pero
a pesar de su gran capacidad para producir placer, no ha sido el centro durante
mucho tiempo.

La primera vez que parece que se hablo de ¢l cientificamente fue en el siglo xvi.
El profesor de cirugia Mateo Relando Colombo, que trabajaba en la Universidad de
Padua, hablo del clitoris en su libro De re anatomica, publicado en 1559. En realidad,
el senor Colombo no fue muy alabado por ello, ya que su mentor, Andreas Besalius,
fue quien se hizo mas famoso. Colombo cay6 en el olvido y su descubrimiento
también.

Pero para saber cuando alguien se cuestiono todo lo que suponia el clitoris por



primera vez, hay que ir mucho mas atras en la historia. En el siglo 11, Rufo de Efeso

ya lo nombro e identifico. Pese a ello, los anos pasaron y, entre uno y otro, no se
habl6é mucho del clitoris.

Clitoris

1. Glande del clitoris 5. Cuerpo del clitoris
2. Cuerpo cavernoso 6. Orificio uretral
3. Bulbo del vestibulo 7. Orificio vaginal

4. Cruda del clitoris

Finalmente, en 1844 el anatomista George Covel lo redescubrio y se dedico a



hacer unos dibujos para que su imagen se hiciera mas real. Ahora si, gracias a esas
ilustraciones en el siglo xx apareceria en los libros de anatomia, mas concretamente
en el Gray’s Anatomy, un manual muy destacado.

No dur6 mucho la alegria, porque un poco mas tarde, en 1865, el presidente de la
British Medical Society, Baker Brown, dijo que eso era una marca del diablo y que
habia que extirparlo. Aqui empez0 toda una batalla contra el placer y masturbacion
femenina. Empezaron a surgir todos los mitos sobre que provoca ceguera,
desequilibrio mental, epilepsia, muerte prematura y un monton de sandeces mas.
Asi que, con este panorama, a muchas se les extirpo el clitoris. Y no te creas que
esto es muy antiguo, la practica y las creencias duraron hasta mediados del siglo xx.

¢Recuerdas que se consiguieron incluir en el manual Gray’s Anatomy los dibujos
del clitoris? Pues en 1948 desaparecieron misteriosamente y tuvimos que volver a
esperar hasta los sesenta, cuando Master and Johnson, los famosos ginecdlogo y
psicologa, volvieron a sacarlo a relucir y reivindicaron su importancia. Se intento
hacer un trabajo de divulgacion, pero aun asi el clitoris era sinénimo de tabu.

Como es el clitoris

Se suelen diferenciar dos partes: el glande y el cuerpo. El glande es lo que vemos
que se asoma en la parte superior de la vulva y ahi es donde se acumulan la mayoria
de las terminaciones nerviosas. Estimulando esa parte se vehiculiza el placer sexual.
Esta zona del clitoris es extremadamente sensible y esta cubierta por un capuchdn
y por la unién de los labios internos o menores y externos o mayores. Cuando nos
excitamos, el tamano del glande cambia, se erecta y se asoma entre los pliegues de
los labios.

En cuanto al cuerpo del clitoris, tiene forma de cilindro y est4d formado por dos
estructuras o cuerpos cavernosos que estan unidos y que se prolongan a lo largo
del hueso pubico. El final del tronco se divide en dos tramos que se conocen como
raices. Las raices son unas largas y delgadas bandas de tejido eréctil que se
extienden desde el tallo a lo largo de los huesos que forman el pubis y que
envuelven la uretra y la vagina. Incluso pueden llegar al inicio de la vagina y el recto.
Por otra parte, al lado de cada una de las raices hay una zona bulbosa de tejido
eréctil conocida como bulbos de clitoris.

¢Te has dado cuenta de que solo hemos hablado de hombres que estudian
nuestro cuerpo? Tristemente, asi es la historia, llena de hombres que han estudiado
el placer femenino y no de la manera mas ética. Pero en la historia del clitoris
tenemos, por fortuna, a una mujer muy importante: Helen O’Connell, jefa del
departamento de Urologia del Royal Melbourne Hospital en Australia. Es la unica
persona que ha estudiado la anatomia del clitoris a través de la resonancia
magnética y otras practicas médicas. Fue ella quien nos dio la pista de que los
bulbos no estaban bien representados, que son mas grandes de lo que se pensaba y



que estan muy vascularizados, rodeando la uretra y las paredes vaginales y situados
bajo la mucosa. De esta forma, su interior es como una esponja que se llena de
sangre durante la excitacion y aumenta su tamaro.

: ¢Sabias que.. el glande del clitoris es 50 veces mas sensible que el de
un pene? Es un espacio mucho mas pequeno, entonces tiene una
mayor concentracion de nervios.

Para que nos hagamos una idea, el clitoris tiene una longitud total de 9 o 10
centimetros y una anchura de 6 centimetros. Estas medidas varian dependiendo de
cada cuerpo y de los niveles hormonales.

Al estar en esa posicion, cuando el clitoris se hincha de sangre hace que toda la
vulva parezca mas grande. Ademas, el vestibulo y los labios menores adquieren un
color mas oscuro, como amoratado, por la sangre acumulada. ;No te ha pasado
nunca que el clitoris no queria responder, como si estuviera saturado? Esto sucede
porque, al ser una zona tan sensible, cuando se siente hiperestimulada pasa muy
rapido a la sensacion de dolor o entumecimiento. Si hacemos una presion muy
fuerte de manera prolongada, las terminaciones nerviosas se ponen en modo
huelga y no mandan la sefial de placer al cerebro.

El pene

En las relaciones saficas hay mucha diversidad. Si algo nos caracteriza es que no
nos gusta seguir patrones rigidos. Por eso en esta guia vamos a hablarte de todos
los genitales que podemos encontrarnos en ese gran jardin que es el sexo safico.
Hemos hablado de vulvas, vaginas, himen y ahora le toca el turno al pene.

Lo que tienen en comun ambos genitales:

¢ Tienen el mismo origen embrionario.

Los dos pueden erectarse.

A través de las glandulas uretrales pueden eyacular.

Son extremadamente sensibles por la gran cantidad de terminaciones
nerviosas que tienen.

¢ Crecen cuando estamos excitadas y en ereccion.

Es la accion hormonal la que provoca que los genitales se desarrollen de una u
otra manera. Durante ese periodo de indiferenciacion se generan las hormonas
encargadas de dar forma al genital. Para que lo entiendas mejor, partimos de una
estructura mas abierta, como la vulva, que se cierra, como si pasaramos una
cremallera creando el tronco del pene, los testiculos y lo que en los genitales
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internos se queda en clitoris, en este caso se convierte en el glande.

Pene

1. Vejiga 6. Vesicula seminal
2. Pene 7. Conducto eyaculatorio
3. Uretra 8. Prostata
4. Glande 9. Conducto deferente
5. Testiculos 10. Epididimo
11. Escroto

El pene se divide anatomicamente por fuera en el tronco y el glande. El glande
es la parte mas sensible y donde mas terminaciones nerviosas se concentran,



alrededor de 4 000. El glande esta unido al resto de la estructura a través del
frenillo y el prepucio. El frenillo es esa parte de piel que une el prepucio, la parte
movil que envuelve el glande, al resto del pene. Seguro que no te cuesta visualizarlo
porque hemos visto la imagen anatémica del pene muchisimas veces. El frenillo
genera muchas dudas porque lo hay de formas diversas, algunos mas elasticos y
otros menos. Ademas, una de las cosas que mas escuchamos es que se irrita con
facilidad. Para evitarlo hay que tener una buena higiene. En el caso de que sea poco
elastico y moleste, se pueden aplicar aceites de origen vegetal para hacerlo mas
flexible.

? ¢Sabias que.. en realidad, vagina, vulva y pene no son tan diferentes

e como a veces pensamos? De hecho, parten de la misma estructura en

el desarrollo embrionario. Es en la semana quinta y sexta de desarrollo

cuando se forman, antes el feto esta indiferenciado en cuanto a los
genitales se refiere.

Si nos adentramos en su estructura interna nos encontramos los testiculos, el
epididimo, el conducto deferente, vesiculas seminales, prostata, glandulas de
Cowper, uretra y cremaster.

Los testiculos son dos glandulas ubicadas dentro del escroto y se encargan de
producir el esperma y la testosterona. El epididimo es el conducto en el que el
esperma madura y conecta cada testiculo con cada conducto deferente, asi como
almacena el esperma antes de eyacular. El conducto deferente es un conducto
estrecho y largo que transporta el esperma durante la eyaculacion desde el
epididimo hasta el escroto. Como te imaginas hay dos, cada uno conectado a un
epididimo. Estamos hablando de semen, pero ;donde se crea? Pues en las vesiculas
seminales. Su nombre ya da muchas pistas. Las vesiculas seminales son dos 6rganos
de pequeno tamano que producen el semen, el fluido por el cual se mueve el
esperma, y las podemos encontrar debajo de la vejiga. Y para que el esperma se
mueva tiene la ayuda de un liquido que genera la prostata. Seguro que tanto hablar
de esperma te ha venido a la cabeza el famoso liquido preeyaculatorio, que, por
cierto, también tiene la capacidad de fecundar. Ese liquido se produce en las
glandulas de Cowper, cuya funcion es preparar la uretra para la eyaculacion. Estan
ubicadas debajo de la prostata y conectadas a la uretra y hacen que la friccion se
reduzca para que el semen pueda desplazarse mas facilmente. Y asi llegamos a la
uretra, conducto por el cual pasa tanto el semen como la orina. Si por el mismo
orificio, pero nunca a la vez. Y, por ultimo, y no menos importante, el cremaster,
que es un musculo que eleva el escroto para protegerlo de los cambios de
temperatura, cuando acariciamos esa zona o nos excitamos.

Los penes pueden ser muy diversos. Cada persona puede tenerlo de una formay



tamano diferente y ninguno es mejor ni peor. Lo que si tenemos que tener claro es
que el pene no es un musculo, y por ello no se puede entrenar como tal para
cambiar su forma.

Otra de las grandes cosas que suele preocupar es el control sobre las erecciones
y eyaculaciones. Aqui si que podemos entrenarnos y aprender sobre nuestro
cuerpo. Pero como es un acto reflejo a través de la médula espinal, no es posible
controlarlo al 100 %.

Aunque nos gusta hacer hincapié en que no hay tanta diferencia entre genitales,
hay un aspecto en el que si lo hay, y es en la recuperacion tras una eyaculacion y/u
orgasmo. Vulva y vagina no necesitan un tiempo largo de recuperacion, aunque si
son muy sensibles nos pediran un pequeno receso. Sin embargo, en el caso del pene
y los testiculos si que es habitual tener un periodo refractario. Es decir, que hay que
darles un tiempo de recuperacion.

: ¢cSabias que.. las primeras erecciones se producen en el utero
materno?

Curiosidades y mitos sobre el pene

¢ El pene puede ser trasplantado y asegurar sus funciones al 100 %.

¢ Es cierto que el pene puede sufrir lesiones si hacemos movimientos muy
bruscos mientras esta en ereccion.

¢ El tamano puede reducirse por el consumo de tabaco. Ademas, la mala
alimentacion y el consumo de drogas hacen que sus funciones se vean
reducidas, asi como la satisfaccion sexual.

¢ Los testiculos suelen tener tamanos diferentes para ayudar al movimiento
de la persona sin que sea incomodo.

¢ Existen alrededor de 42 tipos de bacterias en el pene, algunas menos si
esta circuncidado.

El ano

¢Sabias que en Noruega al ano se le llama «donde el sol nunca brilla»? Si en la
vagina y la vulva se nos acumulan tabues, en el ano hay todavia mas. El sexo anal o
acariciar el ano sigue siendo, para muchas personas, un acto heroico y no porque
duela, sino porque sigue encerrando demasiadas ideas erroneas.

Cuando hablamos de los genitales no siempre incluimos el ano, pero esta ahi
muy cerca del resto de orificios y también nos sirve para recibir placer, ademas de



sus obvias funciones, claro. Tan solo una fina pared separa el ano de la vagina y el
pene. Por eso estd inevitablemente relacionado con los genitales y la sexualidad.

El ano es un anillo muscular que tiene como mision retener las heces hasta que
queramos expulsarlas. Hay dos esfinteres, uno interno y otro externo, por si acaso
falla el primero. El interno estd controlado por el sistema nervioso autonomo, es
decir, el que no controlamos conscientemente. Cuando el cuerpo nota que el recto
empieza a estar lleno, se envian las sefiales para que el esfinter interno se relaje. Es
la zona chill out del grupo de esfinteres. Ese es el reflejo que sentimos de que
tenemos ganas de ir al bano.

Pero claro, no siempre vamos al bafio en cuanto sentimos esas ganas. El esfinter
externo, el que encontramos al tocar el ano, es el que realmente manda en este
cotarro. El es el que deja pasar o no a servicio de nuestra voluntad. Es decir, es el
que controlamos. Asi es capaz de retener las heces hasta que vayamos al bano. Si las
retenemos mucho y apretamos el suficiente tiempo, el instinto entiende que no es
el momento mas adecuado y se retiran con direccion al intestino a esperar que les
dejemos salir libremente.

El ano es el ultimo en esta ruta del placer, y es que el pobre tiene muy mala
fama, por lo que pasa por €l y por como es. Pero, como deciamos, puede ser una
gran fuente de placer, ya que a su alrededor y en su interior hay muchas
terminaciones nerviosas. Ellas estan ahi esperando a ser estimuladas, con tanta
sensibilidad en la zona es una pena que solo lo usemos para ir al bano.

Incorporar juegos anales en las relaciones puede suponer un plus en nuestra
vida erdtica. Eso si, hay que hacerlo bien. Usar una buena lubricacion porque él
mismo no lubrica, ir despacio, probar antes por afuera, combinarlo con juegos en el
clitoris, la vagina, el pene o los testiculos para que estemos mas a punto y, lo que
siempre decimos: primero prueba contigo, explorate, y ya luego, si te apetece,
compartes.

El suelo pélvico

El suelo pélvico lo conforman una serie de musculos ubicados en la parte baja del
tronco, en la pelvis. Tenerlo sano y tonificado es importante para tener una buena
salud sexual y genital. Es un entramado muscular dispuesto hacia varias direcciones
para atender diversas funciones.

Esta compuesto, por un lado, por el musculo bulbo-cavernoso, isquiocavernoso,
trasverso superficial del periné y el esfinter anal extremo. Por otro plano, el medio,
el musculo transverso profundo del periné y el esfinter externo de la uretra vy,
finalmente, en un plano mas profundo, el musculo elevador del ano y el coccigeo.

Menudas palabrejas, sverdad? Vamos a simplificarlo un poco: para que lo veas
mas claro, esta sustentado por la pelvis, su soporte 6seo. Y podemos dividir el suelo



pélvico en dos triangulos. El anterior, que va desde el pubis hasta los huesos
isquiones, y el posterior que va desde los isquiones hasta el coxis. ;No sabes donde
tienes los isquiones? Siéntate erguida, los notaras en el centro de cada nalga. Eso
que se te hinca un poco son los isquiones.

El tridangulo anterior esta compuesto por una musculatura superficial y fina. En
esta parte encontramos el monte de Venus, el clitoris, la abertura vaginal, el orificio
de la uretra y los labios vaginales.

En cambio, el tridngulo posterior es de una musculatura profunda y firme que
llega al ano. Es una parte mas resistente ya que tiene que soportar los movimientos
que provienen del abdomen. Y es que el suelo pélvico no es una parte aislada, sino
que estd unido al musculo abdominal, al diafragma, las costillas, la columna
vertebral y la musculatura posterior del tronco. Todo ello repercute en el suelo
pélvico.

También hay conductos importantes que lo atraviesan como la uretra, que
comunica con la vejiga, la vagina, que comunica con el utero, y el ano, que lo hace
con el recto. La vejiga, el utero y el recto estan en constante cambio, aumentan y
disminuyen segun las necesidades fisiologicas o si se produce un embarazo. ;Y
quién aguanta tanto cambio? El suelo pélvico. De ahi la razén de que tiene que estar
preparado y tener un buen tono muscular. Pero ojo, no debe perder flexibilidad
para adaptarse a todos estos cambios y movimientos. Ademas, su tarea no queda
ahi. A todo esto, hay que sumarle el tejido conectivo. Es decir, los ligamentos y las
fascias. Los ligamentos se ocupan de sujetar las visceras y las fascias son las que se
encargan de envolverlas, como una mantita que las recubre para que estén
protegidas.

Con tanta descripcion igual hemos perdido un poco el hilo y pensaras: «Vale,
mucha palabreja, pero spara que sirve el suelo pélvico?».

Tiene dos funciones principales: la de paso que implica los partos, hacer orinar y
defecar, y la reproduccion. La otra es la mas dura, la firmeza, como te imaginaras es
soportar las visceras pélvicas, activar la continencia urinaria y fecal, la
estabilizacion lumbar y de la pelvis y algo muy importante: el orgasmo.

Tener un tono adecuado de suelo pélvico sirve para contener las necesidades
fisiologicas correctamente, pero también para tener sensibilidad vaginal y alcanzar
mejor los orgasmos. Los musculos, como venimos diciendo, rodean toda la
musculatura vaginal y el clitoris, asi que, si toda esa zona esta en forma, también lo
estaran nuestros genitales y, al tener relaciones, seremos mucho mas capaces de
sentir las sensaciones y de hacer ejercicios que potencien el placer.

: ¢Sabias que.. tener un buen suelo pelvico mejora los orgasmos?
@
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¢Qué afecta al suelo pélvico?

La musculatura del suelo pélvico es resistente, pero hay una serie de situaciones
que hacen que se vaya debilitando. Una de ellas son los partos vaginales. Cémo vaya



el parto y las intervenciones médicas que haya son muy importantes para cOmo
quedara después. Por ejemplo, si el bebé que nace es grande, si se realiza
episiotomia, si se utilizan forceps o hay desgarros, las posibilidades de lesion en la
zona aumentan.

Durante el embarazo también se debilita a causa del aumento de tamano y peso
del utero, que recae sobre la pelvis y el abdomen. Esto nos hace cambiar la postura
corporal y sobrecargar los musculos y ligamentos, que ya sabemos que forman
parte del suelo pélvico.

Durante la menopausia hay muchos cambios corporales y alteraciones
hormonales que provocan que el tejido sea menos flexible y el tono muscular baje.

La edad también es un factor, asi como la actividad fisica. Si al envejecer
tenemos una vida mas sedentaria, entonces el suelo pélvico se volvera mas debil.
Por otro lado, el sobrepeso impacta en el suelo pélvico y la incontinencia,
haciéndose mas posible un prolapso. Esto es que los musculos no son capaces de
sujetar las visceras en su lugar correcto y tienden a caer. Estar estrenidas de
manera cronica, la tos crénica y el tabaquismo generan una presion en el abdomen
que causa escapes de orina, debilitamiento del suelo pélvico y de nuevo el prolapso.

Si hemos pasado por cirugias por cancer y, ademas, por radioterapia, es habitual
que nos afecte presentandose una incontinencia fecal y urinaria, ademas de dolor.

Y, para acabar con los enemigos del suelo pélvico, los deportes de impacto y el
trabajo con cargas también hacen que la presion en el abdomen sea mayor y que
repercuta en el suelo pélvico.

Como ejercitar el suelo pélvico

Hemos visto y oido un monton de ejercicios para tonificar el suelo pélvico y los
mas conocidos son los de Kegel. En los afos cuarenta, el doctor aleman Arnold
Kegel realizé un estudio con mujeres que sufrian de incontinencia sobre todo tras
los partos. Ide6 una serie de ejercicios que se basaban en contraer y relajar los
musculos pélvicos y esto sirvio como referente no solo en esos casos, Sino en
muchos mas. Pero antes de ¢€l, en Oriente ya se practicaban ejercicios similares con
un objetivo sexual, asi como en yoga también se utiliza esta musculatura para
repartir la energia.

? ¢cSabias que.. en un orgasmo se producen entre cinco y nueve

. contracciones en la region pelvica? Cada contraccion dura de 3 a 5
segundos y aumentan el tono del suelo pelvico mejorando su
estabilidad y resistencia.

Estos ejercicios tienen muchos beneficios, como fortalecer el periné, mejorar la



resistencia, mejorar las contracciones involuntarias, mejorar el placer sexual y la
posicion de los 6rganos, entre otros motivos.

Ejercicios de Kegel

Los ejercicios de Kegel sirven tanto para tonificar como para relajar la zona
pélvica cuando estd muy contraida. Hay algo imprescindible para conseguir
resultados: la constancia. Es como ir al gimnasio, si vas una vez al mes los
resultados no se veran mucho, pero si vas todos los dias un rato sentiras esa
activacion en tu cuerpo. Pues con esto sucede lo mismo.

Para hacer estos ejercicios tienes que dedicarte un rato al dia en el que te
coloques en una postura comoda y hagas contracciones durante 5 a 10 segundos y
sueltes. Puedes probar a hacer contracciones cortas: contraes con fuerza y lo
relajas por completo y vuelves. Asi 10 veces. O las contracciones mas largas en las
que cuando contraes mantienes la tension unos segundos (como 5 o 6) y relajas por
completo otros tantos. Y asi repites unas diez veces. A medida que vayas
entrenando puede aumentar el tiempo que mantienes la contraccion y la relajacion.

Las esferas de ejercicios pélvicos o bolas chinas

Este tipo de bolas surgieron en Japon y hay muchas leyendas sobre su origen,
como que eran usadas por las concubinas del emperador o que las cortesanas
japonesas las utilizaban para un entrenamiento sexual. Hoy las podemos encontrar
facilmente y tienen una doble funcion. Por una parte, tienen una gran carga erotica
y, por otra, la del fortalecimiento del suelo pélvico.

La funcion erotica se basa en que, como dentro de la bola hay otra pequena, al
moverse nos puede dar cierto placer. Pero en realidad es mas un ejercitador pélvico
si las usamos bien. Las esferas estan formadas por dos bolas, la exterior y la
pequena de dentro que, al moverse, hace que la circulacion sanguinea aumente, la
lubricacion también y el suelo pélvico se active.

Hay bastantes tipos: las que van solas, las que van dos, las que se pueden
intercambiar... Tendras que elegir segin como vayas a utilizarlas y cudl sea tu
necesidad. En lo que te tienes que fijar es que estén hechas de un buen material. En
cuanto a los pesos, habitualmente encontramos bolas que van de los 28 gramos a
los 100 gramos y, en cuanto al tamaio, todas suelen medir unos 35 mm, aunque las
hay mas grandes y pequenas para distintas anatomias. Si eres principiante en esto,
empieza por el peso mas bajo y las bolas mas pequenas.

Cada fabricante tiene sus instrucciones de uso, asi que lo mejor es leerlas y
conocer coémo fueron disenadas para utilizarlas correctamente. Pero si que
podemos dar unas directrices generales, como por ejemplo empezar por la de
menos peso. Esto es muy importante, ir de menos a mas. Por otro lado, de nada



sirve quedarse quieta con ellas puestas, sino que tiene que haber movimiento, asi
que pontelas cuando estés en casa haciendo cosas o des un paseo corto. No se
recomienda que se usen mas de 20 o 30 minutos seguidos para no generar €xceso
de tono. También las puedes colocar y hacer los ejercicios de Kegel que hemos
mencionado antes, asi tendras mas peso y el fortalecimiento sera mayor.

Antes de utilizarlas, se recomienda consultar con profesionales de suelo pélvico
para valorar qué ejercicio es el mas adecuado para nosotras. No se recomienda el
uso de las bolas en algunos casos, como si estamos embarazadas o durante el
postparto, si hay infeccion vaginal, si hemos tenido cirugias pélvicas, si nos produce
dolor o si tenemos un tono ya muy fuerte.

Pesos vaginales

Los pesos vaginales o conos son similares a las esferas, pero tienen distintos
tamanos y pesos. No albergan otra bolita dentro, asi que no cuentan con ese efecto
vibratorio de las esferas de suelo pélvico. Por eso, trabajan el suelo pélvico, pero no
repercuten en el periné.

Fortalecimiento del core

Como ya hemos dicho antes, el suelo pélvico no es una parte aislada, de ahi que
sea importante hacer un ejercicio completo de musculatura para mantenerlo sano.
Debemos trabajar el «nucleo» o core en inglés. Se trata de ejercicios en los que
trabajemos el musculo transverso en el abdomen y toda esa zona para que actae
como faja y proteja el suelo pélvico.

Electroestimulacion

Es otra de las terapias utilizadas en la fisioterapia de suelo pélvico y consiste en
electroestimular las fibras nerviosas que a la vez activan las musculares y asi
mejorar la fuerza, la resistencia y el tono del periné. Disminuye las contracciones de
la vejiga, se aumenta el control sobre el suelo pélvico y evita el dolor en la region
perineal.

Hay diferentes tipos de dispositivos para realizar esta terapia y, aunque parece
que son de uso exclusivo de las clinicas, hay algunos portatiles para usar en casa.
Eso si, no se hace aisladamente, sino que tiene que estar prescrito por profesionales
que nos acompanen durante el tratamiento y que se complete con otros ejercicios.

Biofeedback

Muy similar a la electroestimulacion tenemos el biofeedback. Se usan los mismos



electrodos que en el caso anterior y pueden ser superficiales o intracavitarios,
vaginales o anales. Lo que hacen los electrodos es captar la actividad muscular del
suelo pélvico y emitir una senal, que puede ser visual, sonora o eléctrica. Segun esa
senal sabremos si estamos realizando bien o mal los ejercicios. Esta técnica también
hace registros de las contracciones, asi podremos ver cOomo realizamos el
entrenamiento y si evolucionamos.

Con el biofeedback conseguimos mejorar el tono y la fuerza y la relajacion en los
casos de hipertonia'. Actualmente hay muchos tipos de dispositivos de biofeedback,
unos mas basicos y otros mas sofisticados que incluyen aplicaciones para el movil,
para que puedas ir viendo el registro de tu actividad pélvica.

Vibradores

Aunque los vibradores sean un objeto erotico que generalmente se usa para la
estimulacion sexual, también pueden servir para entrenar el suelo pélvico. Con
vibradores pequenos, como los de forma de bala, podemos masajear el periné
haciendo que el flujo sanguineo aumente, la lubricacion sea natural y los musculos
se contraigan al efecto de la vibracion.

Hay dispositivos creados para este fin, de tamano reducido, que nos marcan las
pautas para hacer los ejercicios de Kegel al mismo ritmo que vibra. Asi nos llevamos
un dos por uno, por una parte, el placer de la vibracion y, por otra, el ejercicio de
suelo pélvico.

Lo que hacemos mal al contraer el suelo pélvico

Para acabar este capitulo y, en concreto, la parte del suelo pélvico, queremos
darte unos tips sobre qué no debes hacer mientras ejercitas el suelo pélvico.

Por un lado, una de las cosas que solemos hacer mal es contraer zonas que no
debemos contraer. A esto se le llama contracciones parasitas o sincinesias. Lo mas
habitual es que, cuando contraemos el suelo pélvico, también apretemos los
abductores y los gluteos.

Para darnos cuenta de si lo estamos haciendo bien o no, es tan sencillo como
colocar las manos sobre los gltuteos y ver si se juntan. No deben juntarse ni moverse
la pelvis. Del mismo modo lo podemos hacer con los muslos, colocando la mano
vemos si al apretar el suelo pélvico también estamos apretandolos.

Por otro lado, seguro que te ha ocurrido alguna vez que cuando haces un
ejercicio contienes la respiracion. Cuando esto sucede al ejercitar el suelo pélvico
se llama contraccion en apnea respiratoria y no es recomendable, lo mejor es
respirar a un ritmo normal.

Y, por ultimo, es comun invertir el orden perineal. Es decir, que en vez de
contraerlo lo empujamos, como cuando tenemos ganas de ir al bano. Para ver si lo



estamos haciendo bien basta con poner una mano en la vagina y notar que la zona
no se abomba. Si se abomba es que estamos empujando y debemos corregirlo.



1. Cuando el tono de los musculos esqueléticos es mayor de lo normal y, en consecuencia, se
produce una resistencia del muasculo a ser estirado de forma pasiva.



Capitulo 2
Procesos hormonales y sexualidad



Ciclo menstrual

Si, esta es una guia de sexualidad y quiza te preguntas por qué hablamos sobre
salud menstrual. Sin embargo, nuestros cuerpos funcionan de forma ciclica y la
menstruacion” también afecta a nuestra sexualidad.

No significa que el ciclo afecte de forma negativa a nuestra sexualidad, sino que
a lo largo del mismo vamos a sentir diferentes reacciones en nuestro cuerpo a todo
lo que cada mes ocurre en €l y con ello habra alguna de esas reacciones que afecte
de forma directa o indirecta a nuestra sexualidad.

Pero antes de meternos de lleno en qué ocurre en cada fase del ciclo y como lo
vivimos seria interesante que conozcamos nuestro ciclo. Si, lo sabemos, es probable
que ahora mismo estés pensando que tienes la regla cada mes y poco mas te queda
por saber..., pero te sorprenderia la falta de informacion que tenemos sobre nuestro
propio cuerpo y en especial sobre nuestro ciclo, asi que... jVamos a ello!

Nuestro ciclo se divide en tres grandes fases que se subdividen a su vez. Ojo, los
dias son orientativos y en base a un ciclo regular de 28 dias, pero no siempre somos
un reloj suizo y por multiples razones nuestros ciclos no siempre son tan ideales...,
pero esto también lo veremos:

Fase folicular:

¢ Menstrual — dellal7
¢ Preovulatoria — del 8 al 13
¢ Ovulacion — dia 14
Fase lutea:
¢ Postovulatoria — del 15 al 20
¢ Premenstrual — del 21 al 28

Aprovechando que hablamos de menstruacion, queremos hacer mucho hincapié
en recordar algo que la sociedad se empena en invalidar: no, el dolor en la
menstruacion no es normal. Se ha normalizado (o nos han hecho normalizarlo, mas
bien) por ser comun, pero que un hecho sea comun no lo convierte en normal. Hay
una serie de sensaciones fisicas que si notamos, pero no dolor.

Ni nauseas, vomitos, dificultad para moverte, mareos... Si en ginecologia te dicen
que no es para tanto o que es normal, te recomendamos que cambies de
profesional. Por mucho que cueste hay que insistir para que se revise todo lo
necesario, se hagan las pruebas que puedan ayudar y se descarte todo lo que pueda
estar causando ese dolor. No permitas que invaliden tu dolor.



Dicho esto, ahora si, vamos a ver cada una de las fases para descubrir qué
sentimos y, especialmente, de qué manera afecta a nuestra sexualidad.

Fase folicular

Menstruacion

Son los dias de sangrado. Suelen ser unos 5 mas o menos, aunque también es
habitual un dia o dos por delante y por detras de la regla en los que ya notamos
pequenos manchados, generalmente al limpiarnos.

En estos dias es probable que sientas una bajada de libido causada por el
descenso brusco de la progesterona. Ademas, también se inflama el utero y esto
puede provocarnos dolor en la penetracion, molestias durante las contracciones del
orgasmo... Y, en ultimo lugar, puede darse un descenso de la libido asociado al tabu
social que supone la menstruacion y lo «sucio» que es, porque todavia hay
prejuicios sobre tener sexo mientras menstruamos, hasta tal punto de que podemos
incluso inhibir nuestro deseo porque «en estos dias no toca tener sexo, que
mancho».

Ahora bien, como hemos dicho antes, no somos relojes, y aunque es lo que nos
cuentan nuestras hormonas, hay quien no lo siente asi y durante el periodo esta
con el deseo por las nubes. Mantener relaciones sexuales durante la menstruacion
conlleva muchos beneficios, pues los orgasmos pueden aliviar los dolores
menstruales y esos molestos colicos. Por otro lado, gracias a las contracciones
provocadas por el orgasmo nuestro periodo puede ser mas corto, ya que ayudan a
expulsar mas rapido el contenido del utero. Ademads, alivia tu bolsillo, pues no
tendras que gastar en lubricante, ya que la propia regla funciona como lubricante
natural. ;Quién da mas?

Preovulacion

Estamos hablando de lo que ocurre entre el dia 7 y el 13 aproximadamente de
nuestro ciclo. En este momento nuestro cuerpo se prepara para la ovulacion y, para
ello, los ovarios toman una responsabilidad: ir aumentando de forma progresiva los
niveles de estrogenos y de testosterona, ya que venimos de la menstruacion y, por
tanto, de unos niveles muy bajos de hormonas.

Estos cambios van a afectar de nuevo a nuestra sexualidad, empezando por una
subida de la libido, asi como un aumento de lubricacion. También podemos notar
orgasmos mas intensos e incluso prolongados.

Ademas, en estos dias, quienes menstruamos podemos sentirnos mas activas,
con mas energia... e, incluso, mas extrovertidas, optimistas y sociables, asi que es
ideal para ligar. {Es el momento de comernos el mundo!



Ovulacion

Sin duda la fase mas corta del ciclo: suele durar entre 12 y 24 horas y se da
cuando nuestros estrogenos llegan a su nivel maximo de produccion, justo al final
de la fase que acabamos de pasar, la folicular. El 6vulo maduro se suelta y transita
por la trompa uterina® hasta el ttero.

¢Como nos puede afectar en nuestra sexualidad? Pues bien, por el proceso que
estamos viviendo podemos sentir pinchazos en la zona abdominal baja, asi como
cierta inflamacion, y es justo por estos dos motivos por los que la penetracion
puede ser poco apetecible. Esta fase del ciclo puede causar dispareunia, es decir,
dolor en la penetracion, e incluso disorgasmia, esto es, molestia o dolor en el
orgasmo.

Fase lutea

Post ovulacion

Estamos ya entre los dias 15 y 20, es la primera subfase dentro de la lutea y aqui
la progesterona es la que va aumentando hasta llegar a mantenerse en esos niveles
mas altos.

¢Y en qué lo vamos a notar? Pues vamos a pasar unos dias mas relajados, con
menos ansiedad y nerviosismo, ademas dormimos mejor y nuestro sueflo es mas
profundo, pero esto se traduce también en que tendremos menos energia en
general y mas sensacion de cansancio, asi que podriamos notar que nuestra libido
se reduce un poco.

En algunos casos puede comenzar ya el SPM, es decir, el Sindrome Premenstrual
que, aunque comun, tampoco es normal. Sentimos muchas cosas a lo largo de
nuestro ciclo, pero hay una gran diferencia entre las molestias causadas por los
cambios en nuestro cuerpo y un dolor incapacitante.

Premenstrual

La altima de las fases, que va desde el dia 21 al 28 aproximadamente. Al ser la
segunda subfase de la lutea, los hechos que ocurren en nuestro cuerpo son muy
semejantes. Empiezan a aumentar las prostaglandinas y esto provoca inflamacion y
contracciones de forma gradual, asi que estas molestias, colicos o incluso
calambres nos pueden provocar disorgasmia, dispareunia y, en general, una
disminucion de la libido puesto que al mismo tiempo se esta dando una bajada de
estrogenos y de progesterona. Ademas, va acompanada de un descenso en los
niveles de serotonina y endorfinas, de ahi que nos sintamos mas sensibles,
introvertidas y con menos ganas de hacer cosas o socializar.



? ¢Sabias que.. gastamos entre 1 000 y 2 000 euros a lo largo de nuestra
vida en productos de higiene menstrual? Intimina, una empresa sueca
que comercializa copas menstruales, cred una calculadora menstrual
para averiguar cuanto dinero gastaras a lo largo de tu vida en
productos para recoger tu flujo y qué cantidad de residuos generaras.

Ahora ya tienes una vision mucho mas global y, al mismo tiempo, al detalle de tu
ciclo y como te afecta en el dia a dia y, por supuesto, en tu sexualidad. Es muy
importante conocerte y reconocer lo que sientes, porque te ayuda a prevenir,
anticipar y entender por lo que pasas. A su vez, eso te sirve para vivenciarlo de una
forma mucho mas positiva de lo que en general nos han ensenado.

Para tener una mejor experiencia con nuestra menstruacion es importante
encontrar la forma adecuada para cada una de recoger el flujo menstrual. Hay
muchas opciones que queremos contarte para que elijas cual es la mejor para ti.

Métodos sostenibles para recoger el flujo menstrual

Copa menstrual

Aunque la copa menstrual se ha vuelto mas conocida en los ultimos anos, lo
cierto es que existe desde hace décadas. Lo que mas llama la atencién de esta
alternativa es que es un meétodo sostenible que puedes usar alrededor de 10 afos y
no genera residuos. Se trata de un objeto en forma de copa fabricado en silicona
meédica que se coloca dentro de la vagina y almacena el flujo menstrual. Si
encuentras la que se adapta a tu cuerpo y te haces a ella, parece que no lleves nada.

Ademas de las ventajas para el planeta, la copa menstrual supone un ahorro a
medio y largo plazo. ;Alguna vez has pensado en la cantidad de dinero que gastas
en higiene menstrual? Si hoy en dia usas compresas o tampones convencionales,
debes saber que en cuatro o cinco meses amortizarias lo que vale una copa
menstrual. Tal vez menos, depende de qué marca elijas.

Cualquier persona puede utilizar la copa menstrual, no hay contraindicaciones.
Antes de su uso es necesario esterilizarla hirviéndola con agua y puedes llevarla un
maximo de 12 horas. Aun asi, el tiempo de vaciado dependera de tu flujo menstrual:
durante los primeros dias de menstruaciéon necesitaras vaciar la copa con mas
frecuencia que los ultimos.

Empezar a usar la copa es una revolucion en toda regla, nunca mejor dicho. Y no
vamos a mentirte: el primer acercamiento no es facil. Aprenderas a doblarla de la
forma que te vaya mejor, a insertarla y a sacarla sin problema, jpero el periodo de



adaptacion es normal! Una vez te hayas habituado, veras que es una opcion
comodisima, mas higiénica y respetuosa con tu cuerpo y el medio ambiente.

?

¢Sabias que.. hay copas menstruales vaciables? Como Lo lees: solo hay
una en el mercado porque su diseno esta patentado. Se trata de una
copa menstrual que lleva un tubito para que puedas vaciarla sin
necesidad de sacarla.

Consejos para usar tu copa menstrual por primera vez:

*

Busca un modelo que se adapte a ti y a tu estilo de vida. Ahora mismo el
mercado esta repleto de opciones y hay copas de todo tipo. Inférmate para
descubrir cudl es la que mejor puede funcionar en tu dia a dia.

Elige la talla correcta. Si es demasiado grande no irads comoda, y si es
demasiado pequena puede haber escapes. Consulta la talla con el
fabricante o la tienda donde la adquieras y asegurate de que sea la que
necesitas.

Esterilizala antes de usarla (y recuerda hacerlo de un ciclo a otro).

Ten paciencia cuando la insertes por primera vez. Puedes leer las
instrucciones para ver de qué manera es mejor doblarla. También
encontrards algunas posturas en las que puedes sentir mas comodidad
para introducirla.

Si te cuesta insertarla, trata de doblarla mas y/o utiliza un poco de
lubricante de base agua.

Truco: una vez esté dentro, rodéala con un dedo para asegurarte de que
esta bien desplegada y evitar escapes.

Si te preocupan los escapes, puedes usar una compresa de tela o bragas
menstruales (te contamos mas abajo).

Cuando la vacies y quieras insertarla de nuevo lavala solo con agua o, si
estas fuera de casa y no tienes acceso a agua corriente, usa un poco de
papel higiénico.

No la lleves mas tiempo de lo recomendado: 12 horas. Si tiendes a olvidarte,
pon una alarma.

¢Sabias que.. con algunas copas menstruales puedes medir la cantidad
de sangrado? Para todas aquellas personas que tengan intencion de
estudiar su ciclo menstrual y como es su flujo, las copas transparentes
son la mejor opcion. Las hay que llevan un medidor para poder calcular
el sangrado.



Compresas de tela

Si bien la copa es nuestra opcion favorita y la recomendamos de forma asidua,
sabemos que no todas las personas se sienten comodas con un objeto dentro de la
vagina. En este caso, las compresas de tela son ideales y nos han conquistado desde
el primer momento.

A pesar de lo que puedas imaginar, esta modalidad de compresas no son un viaje
al pasado, son el futuro. Las compresas convencionales que podras encontrar en el
supermercado contienen un monton de blanqueantes y otras sustancias que estan
en contacto con la vulva, ademas de un perfume innecesario. En cambio, las de tela
son solo eso: tela. Son transpirables, recogen tu flujo menstrual perfectamente y
respetan tus genitales. ;Y lo mejor? No producen rozaduras o picores. Repasemos
algunas de las dudas habituales sobre este tipo de compresas:

:No es un rollo lavarlas? ;Coémo se hace?:

Est4 claro que no es tan facil como enrollar la compresa y tirarla en la papelera,
pero lavarlas no es tan tedioso como imaginas. Una vez te quites la compresa debes
lavarla superficialmente con agua muy fria. Luego tienes dos opciones: meterla en
la lavadora o lavarla a mano. Si no la vas a meter en la lavadora al momento, puedes
dejarla en un barrefio con agua fria hasta que lo hagas.

:Y fuera de casa?:

Puedes llevar compresas de tela limpias con tus pertenencias por si acaso o para
cambiarte cuando lo necesites. Si tienes que cambiarte puedes hacerlo en un bafio
publico: doblas la compresa de tela y la guardas en una bolsita impermeable. Las
venden en algunas de las tiendas que también tienen compresas de tela, o puedes
utilizar una bolsa de plastico. Cuando llegues a casa asegurate de lavarlas.

? ¢cSabias que.. las compresas y los tampones convencionales tardan

e anos en degradarse? Las compresas convencionales tardan alrededor

de 300 anos en degradarse, mientras que los tampones
convencionales sin aplicador unos 6 meses.

Bragas menstruales

Las bragas menstruales si que lo han puesto todo patas arriba: prometen
comodidad durante los dias en los que mas la necesitamos.

Son piezas de ropa interior normal con un refuerzo en la parte que esta en
contacto con los genitales. Dentro de ese refuerzo hay varios tejidos que absorben
el flujo menstrual y una capa que las hace impermeables.

Si bien son una opcidn sencilla que nos simplifica mucho la vida, recomendamos
su uso sobre todo en los dias de poco flujo o bien para combinar con una copa



menstrual (por ejemplo, durante la noche o los dias con mas flujo). Durante los
primeros dias de sangrado seria necesario cambiar de bragas cada pocas horas para
garantizar la absorcion, lo cual puede resultar mas caro en cuanto a la inversion en
las prendas, y mas tedioso.

Compresas y tampones de algodon organico

Todavia hay un grupo de personas cuyo estilo de vida les exige un método para
recoger el flujo menstrual que sea rapido y tenga pocas complicaciones. Para ellas
existen las compresas y los tampones de algodon organico: fisicamente parecidos a
los convencionales, pero sin todos esos quimicos. Ademas de ser mucho mas
agradables para el cuerpo, ayudan al planeta: generan residuos (a diferencia de las
tres opciones anteriores), pero son biodegradables.

? ¢Sabias que.. hay un dia del ano en el que luchamos por la higiene
e menstrual? El 28 de mayo es el Dia Internacional de la Higiene
Menstrual y aprovechamos la fecha para concienciar acerca de la
necesidad de disponer en todos los rincones del planeta de productos

que nos permitan recoger nuestro flujo de forma higiénica.

Es posible encontrar compresas y tampones de algodon organico en tiendas de
productos ecologicos, aunque también hay marcas online que ofrecen paquetes y
modelos de suscripcion para que los recibas todos los meses.

Climaterio

Alrededor de los 40, nuestros ovarios empiezan a producir menos estrogenos y
progesterona, dos hormonas que, como te hemos contado al hablar del ciclo,
intervienen muy activamente en la menstruacion. A partir de aqui los ciclos se
vuelven mas irregulares: pueden durar mas tiempo o, por el contrario, ser mucho
mas cortos. Igualmente, podemos notar cambios en la intensidad o que incluso
alguin mes no haya menstruacion hasta que finalmente desaparece del todo.
Hablamos de menopausia cuando no ha habido menstruacion en los ultimos 12
meses.

Todo este proceso conlleva una serie de sintomas y efectos. Ni todas las mujeres
refieren todos los sintomas, ni en la misma intensidad, ni en los mismos anos. De
hecho, algunos de ellos se podrian empezar a sentir en lo que llamamos
perimenopausia, cuando ya comienzan a disminuir los niveles hormonales. Esta



etapa suele empezar entre 3 y 4 anos antes de la menopausia en si, pero podria
darse incluso 10 afos antes.

Pero ahora si, vamos a contarte aquellos sintomas asociados a esta disminucion
hormonal que nos afectan en nuestras relaciones sexuales. Pero solo un apunte mas
antes de entrar de lleno en los sintomas: la mayoria de estos sintomas o cambios
que van a ocurrir en tu cuerpo, lo haran de forma gradual, y no necesariamente
tienes por qué sufrir todos ellos, aqui tan solo explicamos todos los que se pueden
dar, pero cada cuerpo es un mundo y vive esta etapa de una manera.

Falta de deseo

La falta de deseo esta directamente relacionada con la bajada hormonal. Se
puede trabajar desde la terapia sexologica y, ademas, no debe condicionarte, ya
que, como vimos en la menstruacidn, los cambios fisicos nos afectan, pero el deseo
también tiene un aspecto social y no unicamente biologico. Podemos trabajarlo si
asi se quiere, e incluso puede que en tu caso no te afecte tanto.

Menor intensidad en la excitacion

Ocurre exactamente igual que con el deseo. Es la segunda parada de nuestra
respuesta sexual, y también va muy ligada a nuestras hormonas, pero de nuevo
también tiene un componente psicosocial, por tanto, se puede trabajar si asi se
desea con terapia sexoldgica. Ademas, una menor excitacion no significa que sea
nula, simplemente se tarda algo mas de tiempo en lubricar y expandir la vagina (lo
que el cuerpo realiza para prepararse para la penetracion). Habra que disfrutar mas
del camino para que nuestro cuerpo también sienta esa excitacion, salir de la idea
coitocéntrica del sexo y disfrutar de todo lo que el resto de nuestro cuerpo nos
ofrece mas alla de la penetracion.

Menor lubricacion

Y ya que la hemos nombrado, hablemos de la lubricacion. Quiza es el aspecto
que mas personas sienten en esta etapa, ya que se ve reducida. Esta menor
lubricacion va a afectar principalmente a las practicas con penetracion, pues
pueden ser mas molestas e incluso dolorosas; pero puedes notarlo también incluso
en la masturbacion, por encontrar la vulva mas seca y que la friccion llegue a
resultar molesta.

En este caso tenemos una solucion sencilla: utilizar lubricantes. Pueden servir
para las relaciones sexuales o incluso si la sequedad vaginal te resulta incomoda
durante tu dia a dia, existen también lubricantes e hidratantes vaginales que no
estan dirigidos al juego como tal. Es importante que consultes a especialistas en



sexologia, farmacéutica o ginecologia para que te recomienden los mejores
lubricantes para cada situacion y en tu caso personal.

Orgasmos menos intensos o incluso dolorosos

Esto se debe a dos factores: por un lado, la reduccion de la lubricacion y, por
otro, a la disminucion del tono del suelo pélvico, muy relacionado también con este
proceso, por lo que, si siempre vamos a animar a trabajar y atender a tu suelo
pélvico, en esta fase de tu vida con mucho mas énfasis, pues es fundamental. Un
buen tono en la musculatura de tu suelo pélvico puede ayudarte a tener orgasmos
mas intensos y, en general, a que tus relaciones sexuales sean mucho mejores a
pesar de los cambios hormonales que esta sufriendo tu cuerpo.

Pero también, aunque no vayan directamente relacionados con lo sexual, si nos
van a afectar, y por ello los traemos aqui, pero después los explicaremos mejor.

Sofocos y/o escalofrios

Estan relacionados con la bajada de estrogenos y se suele sentir como un calor
subito generalmente en la parte superior del cuerpo, pero también se podria sentir
por todo el cuerpo. En ocasiones se enrojecen las zonas de cuello y rostro, y
pueden ir seguidos de fuertes sudores o incluso escalofrios. Es uno de los sintomas
mas molestos y, aunque como comentabamos, no afectan directamente a la
respuesta sexual, si que provocan sensaciones tan incomodas que pueden centrar
tu atencion en ellos y reducirte asi la excitacion o incluso que desaparezca si te da
un sofoco mientras mantienes relaciones sexuales por lo molesto que resulta.

Problemas de sueno

Bien relacionados con los sofocos nocturnos o bien directamente por la
alteracion hormonal, los problemas para conciliar el sueno, que este sea profundo y
descansado, son también bastante habituales. Es indudable que las alteraciones en
el suefio nos causan cansancio, irascibilidad y apatia..., todos ellos enemigos del
deseo y la excitacion. Es decir, que es muy probable que las ganas de mantener
relaciones sexuales si estas durmiendo mal sean minimas o inexistentes.

Cambios en el estado de animo

Es muy comun y que esta directamente relacionado con los cambios que tienen
lugar en los niveles hormonales. Se pueden dar bajadas de animo, sensacion de
apatia, pero igualmente alegria y ganas de socializar. Y todo ello sin razones
aparentes. Sobre todo cuando tu estado de animo cambia a emociones mas



negativas, como tristeza, apatia, o desgana, el interés por mantener relaciones
sexuales suele desaparecer.

Cambios fisicos tales como aumento de peso, pérdida de volumen en el pecho o
piel mas seca

Sin lugar a dudas, ninguno de estos sintomas estd relacionado con la sexualidad,
pero si con la presion social que ejercen sobre las mujeres. Nos explicamos: todos
estos cambios son posibles durante los anos que duren esos vaivenes hormonales
de los que hablamos, y que tu fisico sea uno u otro, que cambie o no, no afecta a tu
sexualidad; ahora bien, socialmente la mujer y, en especial, su cuerpo, esta bajo una
presion muy grande para que cumpla los supuestos canones de belleza. De ahi que
puedan generar inseguridades y falta de autoestima en la mujer, y entonces
afectaria la respuesta sexual, pues al no sentirse atractiva o sexy, se tiende a pensar
que las demas te van a ver del mismo modo. Las que ademas somos lesbianas,
aunque nos relacionemos con mujeres, no estamos exentas de estos canones y de la
necesidad de cumplirlos para sentirnos a gusto con nuestro fisico. Va mucho mas
alla de nuestra orientacion sexual. Tiene que ver con nuestra condicion de mujeres
y la presion desmedida que se ejerce socialmente sobre nuestros cuerpos.

Tras recorrer el camino de la menopausia puede que te quede la sensacion de
que es una etapa muy mala, poco agradecida y que, encima, te aleja de tu
sexualidad. Aunque es cierto que nuestras hormonas en este periodo estan un poco
en contra, no hay que olvidar que nuestra sexualidad no es algo exclusivamente
hormonal o fisico. Conlleva una gran parte psicoemocional que podemos trabajar y
aprender a disfrutar para que, si asi lo deseas, tu sexualidad siga presente en estos
anos.

: ¢Sabias que.. gracias a la terapia sexologica o a algunos productos
puedes disfrutar de tu sexualidad durante esta etapa?

Maternidades y sexualidad

Desde que el mundo es mundo, han existido mujeres de diferentes épocas y
distintas culturas que se han relacionado sexoafectivamente. En el contexto de
heterosexualidad obligatoria, algunas de esas mujeres cisgenero, tras la muerte de
los maridos, llegaban incluso a adoptar un modelo parecido a la familia
homoparental que tenemos ahora. No obstante, el silencio en estos casos siempre
era el gran aliado: lo que no se dice, no existe. Lo que no se habla, se queda en la



sombra, al margen de las miradas y opiniones ajenas.

Con la llegada de los derechos LGBT+, estas sombras se han ido disipando poco
a poco, de manera que cada dia son mas las parejas de mujeres cis y trans
(lesbianas, bisexuales, queer) que se animan a dar un paso adelante en su relacion y
convertirse en madres en el marco de una familia homoparental. No obstante,
debemos admitir que todo esto se trata de un proceso relativamente nuevo. A fin de
cuentas, hace tan solo unos pocos anos que celebramos el 50 aniversario de la lucha
por los derechos LGBT+ y, aunque hemos recorrido un largo trecho, todavia hay
muchas otras vallas que saltar. La tuya, por ejemplo, puede que sea eso de la
maternidad, el no tener mucha informaciéon o referentes para saber por dénde
empezar.

Pongamos que tu pareja (o tus parejas) y tu os habéis decidido: queréis ser
madres. Vamos a por ello. Y ahora... jAhora qué?

Tal vez tu tengas la suerte de tener referentes de este proceso en tu entorno: un
par de amigas que son pareja y que se animaron a ser madres antes que vosotras, de
manera que ahora estan en buena disposicion para ofreceros consejos y trucos si
tenéis la confianza suficiente para hablar de esto. No obstante, no es el caso para
todo el mundo. Para nada. Todavia hay valientes parejas saficas que viven inmersas
en sociedades patriarcales, tradicionales e incluso aisladas, pero que se enfrentan a
un proceso de maternidad sin tener ni remota idea de qué viene despues.

Tanto si es tu situacion como si ya te sientes toda una experta y has leido toda la
documentacion disponible para aspirantes a madres homoparentales, aqui te
desglosamos una guia practica de qué esperar de tu vida sexual cuando dices eso de
«vamos a ser madres». Y puntualicemos: «Vamos a ser (o, seamos) madres que
follan».

Pongamos punto final al estereotipo de superheroinas y malabaristas de la
conciliacion, y empecemos a entender que las madres también pueden ser
reconocidas como seres deseantes.

Sexualidad durante los procesos de fertilidad

Cuando nos planteamos ser madres a menudo las dudas aparecen, pero también
la ilusion por el proyecto (a modo individual o compartido). Actualmente las
técnicas de reproduccion asistida mas utilizadas son la inseminacion artificial (IA),
la fecundacion in vitro (FIV) y el método ROPA o recepcion de ovulos de la pareja (si
la mujer es cisgénero). En el caso de personas trans, también podria darse el caso
de reproduccion de forma tradicional si una de las partes de la pareja aun conserva
organos reproductivos masculinos (y no es estéril a causa del proceso de
hormonacion), ya que no se necesitaria donacion de semen externa.

La estimulacion ovarica



La estimulacion ovarica controlada (EOC) es el primer paso para poder hacer
cualquier tratamiento de reproduccion asistida, ya sea una inseminacion artificial
(IA) o una fecundacion in vitro (FIV).

También es necesario estimular los ovarios cuando se quiere congelar ovulos
para preservar la fertilidad, asi como en la donacion de 6vulos.

La finalidad de la estimulacion ovarica es lograr la maduracion de varios foliculos
a la vez en los ovarios. Con esto se consigue aumentar el ndmero de ovocitos
recuperados para fecundar y, con ello, el numero de embriones y la probabilidad de
conseguir un embarazo.

En general, la fase de desarrollo folicular multiple dura aproximadamente unos
10 dias. No obstante, la duracion total del ciclo va a depender del tipo de protocolo
que indique el servicio de ginecologia y del tipo de medicacion:

¢ Agonistas de la GnRH: son las hormonas utilizadas para frenar la hipofisis
en los protocolos largos de EOC.

¢ Antagonistas de la GnRH: son las hormonas utilizadas para frenar la
hipofisis en los protocolos cortos de EOC.

¢ Gonadotropinas: son los farmacos que contienen FSH y/o LH como
principios activos.

¢ Inductores de la ovulacion: son los medicamentos que sirven para realizar
la maduracion folicular final e inducir la ovulacion.

Estas medicaciones implican una modificacion hormonal que puede tener
consecuencias en el estado de animo, en la autoestima corporal (sensacién de peso
abdominal o «notar los ovarios») y, por supuesto, en la libido. Es habitual que
durante el tratamiento no haya deseo sexual.

A nivel fisico, en el peor de los casos se puede desarrollar el sindrome de
hiperestimulacion ovarica grave:

¢ Rapido aumento de peso, mas de 1 kilogramo cada 24 horas.
Dolor abdominal intenso.
Nauseas y vomitos graves y persistentes.
Coagulos sanguineos.
Disminucion de la orina.
Falta de aliento.
Abdomen duro o distendido.
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Influencia del estado de animo y de la sexualidad en los procesos de fertilidad

? ¢cSabias que.. la incomodidad que puede surgir a raiz de la
e hormonacion y de la medicacion puede comportar una relacion de
mayor vulnerabilidad con tu cuerpo y con tu mente? Quererte de
muchas otras maneras, darte caricias, abrazos e interactuar desde la



afectividad también forma parte de tu propia sexualidad. iCuidate
mucho y date permiso! Echa un vistazo a lo que te contamos sobre los
lenguajes del amor al final de este capitulo.

A nivel sexual, contar con un estado emocional adecuado incrementa las
probabilidades de obtener buenos resultados. En los programas de apoyo
psicolégico que proporcionan las clinicas de reproduccion asistida con enfoque
holistico siempre se anima a las pacientes a que reactiven su vida sexual. El
disfrutar de una buena vida sexual aumenta las endorfinas, mejora el estado de
animo, contribuye a lograr una actitud mental positiva y regula nuestro estado
emocional, factor que se ha demostrado de gran importancia a la hora de conseguir
el éxito en los tratamientos de fertilidad.

Contar con un estado emocional adecuado no solo ayuda a tolerar mejor los
pequenos inconvenientes de los tratamientos disminuyendo asi la tasa de
abandono, sino que incrementa las posibilidades de obtener buenos resultados.

Gestacion o embarazo

Durante la gestacion o embarazo es habitual que la sexualidad disminuya. Por un
lado, la persona gestante puede tener sintomas que dificulten que se encuentre del
todo bien y que prefiera reposar antes que la actividad sexual. Por otro lado, puede
ser que las practicas sexuales habituales queden dificultadas por una menor
flexibilidad o por molestias segun la postura.

Sin embargo, tal y como hemos comentado, la sexualidad favorece un buen
estado de animo y es importante que no quede relegada al olvido en esta etapa de
conexion con el cuerpo. Buscar posturas que sean mas comodas y faciles de hacer,
utilizar estimulacion mediante juguetes o redescubrir el cuerpo en estos meses
unicos puede ser muy revelador.

? ¢Sabias que.. el parto puede durar de horas hasta dias y que durante
e este periodo no dejamos de ser personas sexuales y estimularnos
puede ayudar a que el parto sea mas llevadero y que al aumentar las
endorfinas el dolor puede disminuir? La hormona de la oxitocina es
liberada tanto durante la excitacion y el orgasmo como durante el

parto.

Posparto

Si le preguntas a una mujer que acaba de ser madre recientemente acerca de su



deseo sexual, seguramente el 99 % te contestara: «Yo lo que deseo es dormir.
Aunque solo sea dos horitas seguidas, por favor...». Logico. Si hablamos de la madre
gestante: tras el maraton hormonal que ha supuesto un embarazo, los cambios del
cuerpo, el esfuerzo durante 9 meses, los nervios, la preocupacién, la atencion
focalizada en que todo salga bien y el desgaste maratoniano que esto ha supuesto,
lo ultimo en lo que piensa alguien que acaba de parir es en retomar la accion bajo
las sabanas.

Es normal experimentar poco (0 nada de) deseo durante estos meses tan
cruciales en los que el cuerpo se esta recuperando del embarazo. Y si a eso le
anades el esfuerzo afiadido de las noches en vela y las horas interminables cuidando
de la criatura... Te puedes imaginar que en esa larga lista de tareas pendientes el
sexo aparezca... en los ultimos puestos.

Asi que, lo primero: no sentir culpabilidad si las ganas son escasas. Concédete un
poco de tiempo para recuperar esa parte tan importante de tu sexualidad y habla
con tu pareja (o parejas) para que comprenda(n) que esto no es un «para siempre»,
sino un «por ahora». Y lo segundo: haz las paces con las ganas de tener ganas.

Los seres humanos somos animales de costumbres y cuanto menos sexo
practiques, menos ganas tendras de hacerlo. Por eso es tan importante tener ganas
de tener ganas, recuperar la relacion con tu cuerpo y con tu propia sexualidad,
también como un espacio personal necesario, individual o compartido.

Sexo tras la maternidad

El sexo cuando hay un bebé llorando o cuando tienes a una personita
revoloteando y reclamando atencion y carino puede ser dificil. Es importante
buscar espacios de pareja y a veces no es nada sencillo. Contar con una buena red
de apoyo y sororidad con otras personas (amigas, companeras, familia, canguros...)
puede implicar un cambio sustancial en nuestra rutina para rescatar dos horas de
intimidad y conexion con la pareja.

Especialmente para mujeres cuyo lenguaje del amor sea el tiempo de calidad, y
dado que el tiempo de conexion, intimidad y de actividades en pareja se restringe
con la llegada de nuevos miembros de la familia, es fundamental programar en la
agenda y generar el habito de un tiempo dedicado en exclusiva para las dos solas.
Los lenguajes del amor tienen un papel fundamental en la forma en la que nos
sentimos queridas y saber cudles son los prioritarios para ti te ayudara a saber qué
puede estar fallando mas alla de la sexualidad, para poder restablecerla.

Transicionando

Las personas trans tienen una variedad de experiencias durante su transicion.



Algunas pueden realizarla de manera social, legal y médica; otras, solo socialmente;
y algunas, de ninguno de estos modos.

Realizar la transicion puede significar muchas cosas diferentes. Puede incluir
tratamiento médico y hormonas.

Transicionando se pueden dar dificultades a causa de la hormonacion con una
influencia directa en una menor libido o una experiencia sexual que se va
transformando.

Para las mujeres trans, la transicion meédica puede incluir lo siguiente:

¢ Terapia hormonal (para crear caracteristicas socialmente entendidas como
femeninas, como menor vello corporal, senos, redistribucion de la grasa
corporal hacia las caderas y las mamas, etc.).

¢ Aumento del tamano de los senos (implantes).

Orquiectomia (extirpacion de los testiculos).

¢ Depilacion laser (para eliminar el vello del rostro o de otras partes del
cuerpo).

¢ Condrolaringoplastia (para que la nuez de Adan tenga un tamano mas
pequeno).

¢ Cirugia de feminizacion facial (para crear rasgos socialmente reconocidos
como femeninos, mas pequenos).

¢ Vaginoplastia por inversion peneana (creacion de una vagina por medio de
invertir la piel del pene).

Estos procesos médicos van a tener un impacto directo en la relacion de muchas
mujeres con su propio cuerpo, su autoestima corporal y su relacion fisica con otras
personas.

Todo ello puede repercutir notablemente en la forma en la que experimentan su
sexualidad. En ocasiones se cae en el error de asumir que una relacion safica que
involucre un pene va a replicar las pautas del sexo cisheteronormativo que se nos
vende socialmente, cuando no tiene por qué ser asi. Las mujeres trans, igual que
cualquier otra persona, tendran sus preferencias y es preciso comunicarse para
conocer las practicas o aspectos a tener en cuenta durante el sexo. jLa
comunicacion es sexy!

2



2. Aunque en esta guia usaremos menstruacion y regla indistintamente, nos gusta el enfoque de
marcas como la de Ilovecyclo, que opt6 por usar menstruacion para evitar eufemismos.

3. También llamadas por la tradicion médica trompas de Falopio. Preferimos renombrarlas para
evitar mencionar a este médico, quien utilizaba a mujeres esclavas e inmigrantes pobres para sus
experimentos ginecoldgicos, muchos de los cuales incluian la practica de la viviseccion.



Capitulo 3
Nuestra salud.
TS y métodos de proteccion



Introduccion

¢Tenias idea de que, segun la Organizacion Mundial de la Salud, alrededor de un
millon de personas se infectan cada dia de una enfermedad sexual? No
pretendemos crear alarma, ni mucho menos miedo, pero lo que si queremos hacer
con este capitulo es desmentir un gran bulo. En las relaciones saficas donde hay
dos vulvas no estamos exentas de contraer alguna enfermedad o infeccion de
transmision sexual o genital. Aunque corra la leyenda urbana de que nosotras
estamos al margen, sentimos decirte que somos humanas como las demas y si,
también corremos riesgos de transmision. Por ello, es muy importante saber a qué
tipos de ITS* nos enfrentamos, como podemos contagiarnos y qué podemos hacer
para evitarlo.

Los estereotipos sobre el sexo safico son tantos y estan tan asumidos en nuestra
sociedad que creemos que nosotras no vamos a contraer infecciones por trasmision
sexual. Nada mas lejos de la realidad. Las mujeres cis, como cualquier otra persona,
cuando somos sexualmente activas y compartimos fluidos, también nos exponemos
a los riesgos. De ahi la importancia de conocer el historial sexual de nuestras
companeras y de qué manera nos podemos proteger en cada tipo de practica.

Habitualmente, cuando acudimos a la consulta ginecologica no recibimos la
informaciéon adecuada sobre salud sexual, y es que el sistema es tan
heteronormativo que ni siquiera los equipos de profesionales estan formados para
atender a la diversidad sexual que existe. Seguro que td misma has vivido, o alguien
cercano a ti, esa conversacion en bucle paciente-ginecologa en la que se cuestiona
que no uses metodo anticonceptivo por la supuesta heterosexualidad, hasta que
demostramos lo contrario. Después recibimos hasta casi felicitaciones por
evitarnoslos y ahi se acaba todo. No hay informacion sobre salud sexual ni
reproductiva (si no la pedimos) por protocolo, como si ocurre en el resto de casos.
Para el servicio sanitario somos angeles con sexo puro y sin pecados que confesar, y
eso ha ido alimentando la leyenda de que las saficas no tenemos ITS.

En nuestras practicas, aunque un genital no se meta dentro de otro, si que
pueden rozarse directamente. Es el contacto directo de las mucosas y el
intercambio de fluido cervicovaginal lo que hace que podamos contraer una ITS. Sin
embargo, aunque sabemos que existen, en la realidad safica no se suelen tener en
cuenta y muchas veces nos saltamos las medidas de seguridad. Mal hecho por
nuestra parte. Es cierto que las estadisticas nos dicen que no somos las que mas



nos contagiamos y contagian, pero por esa despreocupacion los numeros estan
empezando a cambiar en el colectivo.

Segun los ultimos estudios las jovenes lesbianas y bisexuales que dicen
mantener relaciones con mujeres no conocen los riesgos que corren con sus
practicas sexuales, porque la educacién sexual que recibimos es muy
heteronormativa. Nos ensenan lo que ocurre en el sexo heterosexual, y el lésbico
directamente se obvia 0 se pasa muy por encima, olvidando por completo que hay
riesgos y también se debe advertir sobre ellos.

Las practicas en las que mas riesgo corremos son aquellas en las que se
comparten fluidos, como frotando vulva contra vulva. Si se producen aranazos o
alguna herida también es una puerta abierta a contraer una ITS. No debemos
olvidar que el uso de juguetes compartidos es un foco de riesgo, pues une los
fluidos de las dos personas que lo comparten y es como jugar a la ruleta rusa de las
ITS: puede que tu pareja sexual esté muy sana y no pase nada o que no lo esté y te
pase algo. Por esta razon, hacemos hincapié en la importancia de la limpieza,
higienizacion de manos, juguetes y usar métodos de proteccion como las bandas de
latex y preservativos en caso del uso compartido de juguetes.

En una relacion sexual entre personas con vulva, nos exponemos a contraer,
sobre todo, estas infecciones: la tricomoniasis, el virus del papiloma humano, la
clamidia, el virus del herpes simple genital, la enfermedad inflamatoria pélvica, la
gonorrea, la sifilis y el VIH. Si esto te ha dejado ojiplatica y no conoces ni la mitad,
no te preocupes: vamos a ir una por una diciéndote qué es, cOmo se contagia y que
puedes hacer para evitarlo.

Tipos de infecciones a las que nos exponemos

Las infecciones o enfermedades de transmision genital por practica sexual de las
que podemos contagiarnos son muy similares a las de cualquier otra orientacion.
Las practicas también, pero hay que tener en cuenta que nosotras seguimos
dandole cuerda a la leyenda urbana de que entre vulvas no hay contagio, por eso en
este apartado nos vamos a centrar en este aspecto para destruir ese mito. Te
dejamos las mas comunes y te contamos qué pasa al contraerlas, como detectarlas
y evitarlas.

Vaginosis bacteriana

Se produce una infeccion bacteriana cuando se pierde el equilibrio entre los
diferentes tipos de bacterias buenas, las que forman parte de la flora vaginal, y las
invasoras, es decir, las externas.

La causante de la vaginosis bacteriana suele ser la bacteria Gardnerella vaginalis,



que se manifiesta causando inflamacion vaginal, secrecion con mal olor y picazén o
ardor.

Cuando contraemos esta vaginosis somos mas vulnerables a la gonorrea, la
clamidia, el herpes o el VIH.

Te estas preguntando cOmo se contagia, sverdad? Pues lo hace al compartir
juguetes o al unir los genitales. Asi que para prevenirla tendremos que higienizar
muy bien los juguetes y usar proteccion, como te ensenaremos mas adelante.
Ademas, si quieres realizar practicas de vulva con vulva, también deberas usar
proteccion para evitar la mezcla de fluidos.

Clamidia

Seguro que esta es una de las que mas te suena, ya que es una ITS comun. Esta
causada por la bacteria Chlamydia trachomatis y puede afectar el cuello del tutero,
el recto y la garganta. ;A qué te suena? Exacto, a que se puede trasmitir por el sexo
oral. Pero también por el vaginal y anal.

Los sintomas pueden no aparecer o hacerlo tarde con un flujo vaginal anormal,
olor fuerte, sensacion de ardor al orinar y dolor al tener relaciones de estimulacion
interna.

Es importante que cuando sintamos los primeros sintomas, o si sabemos que
nuestra pareja esta infectada, acudamos al médico, ya que si lo dejamos pasar
puede alcanzar el utero, las trompas y convertirse en la enfermedad inflamatoria
pélvica y repercutir en el sistema reproductor provocando dolor pélvico croénico,
infertilidad y embarazo ectopico. Ademas, nos expone a contraer mas facilmente el
VIH. Se cura con antibioticos, asi que lo mas recomendable es acudir al servicio de
ginecologia lo antes posible. Alli nos indicaran si es un tratamiento de uno o mas
dias y qué medidas tomar. Durante el tiempo de infeccion no deberemos tener
contacto sexual con nadie.

Para evitar el contagio es imprescindible usar métodos de barrera como las
bandas de latex para el sexo oral y anal y colocar un preservativo cuando usemos
juguetes sexuales.

Tricomoniasis

La tricomoniasis es una enfermedad de transmision sexual causada por un
parasito, el Trichomonas vaginalis. El area del cuerpo infectada es la vulva, la vagina
y la uretra. No se suelen presentar sintomas, de ahi la dificultad de saber si la
tenemos o no. Las que si los presentan, notaran como surgen los sintomas entre 5y
28 dias después de su contagio.

La sintomatologia que presenta esta enfermedad consiste en cambios en el flujo
vaginal con un color verdoso o amarillento, molestias durante las relaciones



eroticas, cambio en el olor vaginal (también se hace mas fuerte), dolor al ir al bafio y
picazén y ardor vaginal. Se trata con antibidticos y se contagia al juntar los
genitales, sin necesidad de que haya penetracion.

Para evitar el contagio, o bien evitamos el contacto vulva-vulva 0 usamos una
barrera de latex que nos haga sentir que estamos en contacto sin que se toquen
directamente.

Sabemos que parece que colocar una barrera de latex entre las dos corta un
poco el rollo, pero si no estamos seguras de tener la salud sexual 6ptima o de si una
de las dos puede estar infectada, es imprescindible para que no os lo peguéis. En el
caso de que una esté infectada y la otra no, no es recomendable hacer practicas
donde se rocen las vulvas directamente hasta que los antibidticos hagan su trabajo
y eliminen la enfermedad. Seguro que mientras tanto se os ocurren muchas cosas
que hacer, y si no, solo tienes que echar un vistazo al capitulo de practicas sexuales
para sacar nuevas ideas.

Virus del papiloma humano

Es la ITS que mas adquirimos. Hay que tener en cuenta que este virus es
asintomatico en la mayoria de los casos, transitorio y desaparece ¢l solo. Pero
seguro que conoces alguna historia de una amiga a la que se lo han detectado y esta
asustadisima. No hay que alarmarse, si estar bien informada e intentar escapar del
sistema tan heterosexual que reina en ginecologia.

Las mujeres que mas riesgo corren de tener VPH son las menores de 35, que
tengan multiples compaferas sexuales, que alguna de sus amantes tenga VPH o que
haya tenido las primeras relaciones compartidas antes de los 16 afos.

El VPH se contagia con el contacto directo del area genital o anal. Las opciones
pueden ser en el sexo oral a las vulvas, cuando realizamos practicas manuales sobre
la vulva o vagina o al rozar los dos genitales. Es verdad que de estas maneras se
contagia menos que cuando hay penetracion con el pene, pero, como venimos
diciendo, el contagio cero sin proteccion no existe. No debe preocuparte lo que
hemos comentado de multiples companeras sexuales, no es malo tener varias
amantes y disfrutarlo. Simplemente hay que saber que con cuantas mas personas
nos relacionemos mas posibilidades hay de contraer este virus.

También se puede transmitir con la jugueteria erotica. Y ya sabes como:
compartiéndola. Si nos intercambiamos algun juguete o lo usamos en las dos vulvas
sin ponerles un condon, el VPH puede contagiarse. Pero para evitarlo es tan sencillo
como lavarlos bien, higienizarlos y colocarles un preservativo al usarlo.

Hay factores que pueden aumentar el riesgo de que lo tengas y no lo sepas,
como no acudir cada cierto tiempo al servicio de ginecologia y hacerte una
citologia. Si hace 5 anos, mas o menos, que no te has hecho la altima, protégete a ti
misma y hazte una revision antes de seguir con tu vida sexual con tranquilidad. El



uso de anticonceptivos orales durante un tiempo también puede ser un causante,
asi como otras infecciones como la clamidia o soportar altos grados de estrés.

Seguro que has oido que el VPH puede producir cancer de cérvix. Bueno, no hay
que ser alarmistas, ya que no ocurre en la mayoria de los casos. Son pocas las
lesiones de alto grado que se acaban convirtiendo en este tipo de cancer. Lo mas
facil es detectarlo en una citologia, asi que ya sabes, que no se te pase la revision
ginecologica. Son muchas las mujeres con VPH en las que remite espontaneamente
la enfermedad, y con los controles pertinentes no hay mayor problema.

¢Y la vacuna? Sabiamos que iba a llegar la gran pregunta. ;Debemos ponernos la
vacuna del VPH? Lo mejor es consultarlo con el servicio ginecologico que te lleve,
pero te aclaramos que solo protege algunos tipos de VPH, los que si producen
cancer de cérvix y los que generan verrugas genitales. Pero apunta que no es que
cure, sino que nos protege durante 5 anos y no esta dentro de la proteccion
sanitaria social gratuita en Espana.

Hepatitis A

La hepatitis puede ser de varios tipos, A, By C, y se trata de una inflamacion
provocada por uno de esos virus y que afecta al higado. Hemos oido a veces que
tener hepatitis es grave, pero la gravedad de la enfermedad depende de la respuesta
de nuestro sistema inmunologico, que también puede provocar que varien los
sintomas. En el caso de que sea aguda podemos sentir malestar general, nauseas,
vomitos, pérdida de apetito y fiebre. Otra forma de manifestarse es a traves de las
erupciones cutaneas y dolores articulares. Esto ocurre especialmente con la
Hepatitis B.

En Hepatitis A, la transmision se realiza en el contacto con las heces. No es
imposible que en un juego sexual tengamos contacto y exista riesgo de contagio,
pero la probabilidad es bastante baja. En caso que se produjera seria en el contacto
oral-anal. Es la menos grave de las tres infecciones y la vacuna es eficaz para
prevenirla.

Hepatitis B

La hepatitis B se debe al virus B (VHB), que se encuentra en la sangre, el semen y
las secreciones vaginales, y tiene un periodo de incubacion de 6 a 25 semanas. Si la
hepatitis dura mas de 6 semanas, se considerara como cronica. En el caso de que se
cronifique sera mas leve y no se sentiran sintomas. Puede ser transmitido a través
de secreciones infectadas o por sangre que entra al cuerpo por medio de la boca, la
vagina o el ano. De ahi la importancia del uso de métodos de barrera y una buena
higiene. Es importante recordar que por medio de los besos también se puede
contagiar.



La hepatitis se transmite cuando esta en activo, es decir, en una fase aguda o
cuando es cronica. Una vez superada la enfermedad, no podremos volver a
contagiarnos porque estamos inmunizadas. El tratamiento que existe para prevenir
este tipo de hepatitis es una vacuna y, para saber si es tu mejor opcion, puedes
consultarlo con el servicio médico para que te asesore.

Hepatitis C

En este caso de hepatitis la transmision se hace con el contacto de sangre
infectada. La transmision por via sexual es rara, pero no imposible. Por ejemplo,
puede transmitirse en el sexo oral mientras estamos menstruando.

Es la que mayor tendencia tiene a cronificarse, aunque lo mas comun es que la
hepatitis cronica resultante siga un curso benigno y a menudo no notemos ningun
sintoma. Para este tiempo de hepatitis no hay vacuna.

Virus del herpes simple genital

Es una ITS causada por dos tipos de virus: herpes simple tipo 1 (VHS-1) y herpes
simple tipo 2 (VHS-2). Se puede contraer durante el sexo oral tanto en la vulva
como en el ano, por el uso de jugueteria erotica sin proteccion y estando en
contacto con una llaga de herpes. Ahi diferenciariamos segun el tipo de herpes que
podemos contraer si es oral o genital.

Se contagia al tener contacto directo con las secreciones vaginales de la otra
persona. Los sintomas son inexistentes, lo que se puede apreciar son ampollas en
los genitales o el recto en el caso del genital. En el caso del oral, se pueden ver
ampollas sobre los labios o que salga un herpes labial.

Es importante recordar que la otra persona tiene que estar infectada y que va
por contacto directo. Hay algunos mitos sobre este tipo de herpes, como que se
puede coger en inodoros o en la piscina, pero no son ciertos.

Para reducir el riesgo de contagio debemos usar barreras de latex al practicar
sexo oral tanto en la vulva como en el ano. Si tenemos un herpes en los labios,
tendremos que pasarnos un tiempo sin besos hasta que se cure. Ademas, para
evitarlo por via vaginal, debemos usar preservativos para cubrir los juguetes y
guantes para tocarnos directamente.

Para tratar el herpes hay medicamentos que previenen y disminuyen los brotes.
Es importante que en cuanto veamos que aparece alguna llaga de este tipo no la
toquemos, que avisemos a nuestras parejas sexuales y que vayamos al médico para
comenzar un tratamiento.

Gonorrea



La gonorrea es una infeccion comun causada por la Neisseria gonorrhoeae y
afecta al cuello del utero, al recto, a la faringe y a los ojos. Tiene un periodo de
incubacion de 2 a 14 dias. Los sintomas no siempre aparecen, es decir, que puedes
ser asintomatica (tenerla y no notar ni un sintoma). En el caso en el que aparezcan,
no son iguales en todos los tipos de gonorrea. Lo mas habitual es la sensacion de
malestar al orinar. La gonorrea rectal generalmente no presenta sintomas; en
algunos casos puede producir malestar anal y supuracion rectal, que a veces se
detecta en las heces. Y en el caso de la faringitis gonocdcica, en ocasiones produce
dolor de garganta y molestias al tragar.

El tratamiento que se aplica en este caso es mediante antibidticos, asi que, si
crees que has podido contagiarte, lo mas adecuado es acudir al servicio médico y
que te asesore sobre los siguientes pasos.

Esta enfermedad afecta en la mayoria de los casos a personas jovenes, de entre
20 y 30 anos, y se transmite a través del sexo vaginal, anal y oral. La bacteria se
encuentra en los flujos genitales y puede afectar tanto a los genitales sanos como a
la garganta y ojos (esto es poco frecuente, pero, por existir, existe si tocas el fluido
contagiado y te tocas el 0jo).

Prevenir la gonorrea es tan facil como usar proteccion a la hora de llevar a cabo
una practica en la que podriamos contagiarnos. Es decir, cuando los fluidos
vaginales entran en contacto con tus genitales, boca o ano (ya sabes, sexo oral,
vulva-vulva o oral-ano). Lo mas comun es contagiarse porque una de las personas
ya la tiene, de ahi la importancia de la prevencion. Usando barreras en el oral y
preservativos o fundas para usar juguetes es suficiente. Y la higiene, no nos
olvidemos de la higiene.

Sifilis

Es otra de las infecciones que se propagan con el contacto sexual. Esta es un
poco mas grave, pero, al igual que las que hemos ido viendo, tiene cura. Se
transmite por el sexo vaginal, anal y oral.

Lo que hace la sifilis es provocar llagas en la zona genital, los llamados chancros.
No suelen ser dolorosas, pero estas llagas hacen que la infeccion se contagie
facilmente a la persona con la que compartas tus experiencias sexuales. Hemos
dicho que se transmite por el sexo vaginal, anal y oral, por eso, tambié¢n puede pasar
a labios y boca. Realmente es el contacto piel con piel lo que hace que pase de una
persona a otra. Es decir, cuando una de tus partes, ya sea genitales o boca, esta en
contacto con las llagas. Lo mas frecuente es en el sexo vaginal y anal, pero para
evitar también el contagio oral hay que activar las medidas de precaucion.

Es una infeccion muy contagiosa cuando aparecen las llagas y, si no hay
molestias, ni siquiera sabremos que la tenemos. Por esta razon, las analiticas que
detectan ITS son tan importantes y debemos hacérnoslas cada cierto tiempo. La



sifilis se divide en fases y, para no ir pasando de una a otra y que sea mas grave, €s
muy importante ponerse en tratamiento.

Prevenirla es sencillo. En el sexo oral basta con colocar barreras de latex vy, al
tocar los genitales, usar siempre guantes también de latex y desecharlos en cada
uso. Recuerda que si cambiamos de practica, persona u orificio, hay que usar
barreras nuevas.

VIH

¢Parejas con vulvas y VIH? Tal vez es de las pocas veces que lo oyes o lees,
porque aqui si que hay un tabu. Parece que nosotras estamos totalmente exentas de
adquirir este virus. Es verdad que las estadisticas nos dan buenas noticias, tenemos
un riesgo de contagio muy bajo, pero, como ya hemos dicho, el contagio cero es un
unicornio. No existe por mucho que hablemos de él.

El VIH, virus de la inmunodeficiencia humana, es el virus que provoca la
enfermedad que conocemos como sida y que ataca al sistema inmunolégico. Lo que
hace es destruir progresivamente algunas de las células que lo forman y que nos
defienden de las enfermedades. El sida, sindrome de inmunodeficiencia adquirida,
es la ultima etapa de la infeccion por el VIH.

Se habla de sida cuando una persona tiene su sistema inmunoldgico muy
debilitado y corre el riesgo de contraer infecciones, determinados tipos de cancer o
alteraciones neuroldgicas. Una persona seropositiva (VIH+) es aquella que esta
infectada por el VIH, pero no ha desarrollado necesariamente sida. Eso no quiere
decir que no pueda contagiarlo. Puede hacerlo por medio de unas practicas de
riesgo concretas.

El VIH se encuentra en los fluidos del cuerpo, pero solo tiene capacidad de
infectar en la sangre (también en la menstrual), en el semen, en el flujo vaginal y en
la leche materna. La infeccion se produce cuando el virus, que va en estos fluidos,
penetra en el organismo de otra persona a través de heridas. Las formas de
contagiarnos son: via sexual si no usamos proteccion, a través de la sangre, durante
el embarazo, el parto o la lactancia de una mujer seropositiva.

Hay un periodo que se denomina ventana en el cual el cuerpo de la persona
recién infectada no da positivo en los test, pero si puede ser portadora del virus.
Por eso, debemos tener en cuenta que después de una practica de riesgo es
imprescindible dejar transcurrir unos tres meses antes de poder realizar la
deteccion de anticuerpos del VIH de una manera fiable.

El tratamiento se realiza mediante antirretrovirales especificos. Actualmente se
ofrece la posibilidad de tomar una combinacién de 2 a 5 farmacos, el seguimiento
estricto de las pautas del mismo es muy importante.

Las saficas, amparadas por las estadisticas, creemos que esta es la ITS que
menos nos afecta y por eso no nos solemos proteger, pero si tenemos relaciones sin



proteccion con una seropositiva o durante las practicas se producen heridas y hay
contacto directo, nosotras también podemos contagiarnos.

Ademas, el uso compartido de jeringuillas o instrumentos similares también
aumenta el riesgo.

Protegerse es, de nuevo, lo mas importante: tener al dia los analisis médicos de
ITS, hacerse revisiones ginecologicas regularmente y usar proteccion durante las
relaciones.

Enfermedad inflamatoria pélvica

La enfermedad inflamatoria pélvica es una infeccion grave que aparece cuando
algunas de las ITS que hemos mencionado no se tratan correctamente. Una de sus
consecuencias es dolor cronico e infertilidad.

Se trata de una infeccidn en el utero, las trompas uterinas o los ovarios, y se
origina cuando una bacteria se traslada desde la vagina y el cuello uterino a otras
partes del cuerpo. La clamidia, la gonorrea y la vaginosis bacteriana son las mas
propensas a producirla. Si no se tratan es cuando puede elevar su gravedad y
convertirse en EPI. Nos encontramos con el problema de que ninguna de las dos
presenta sintomas, por lo que es complicado saber si las tenemos, a no ser que nos
hagamos analisis rutinarios de infecciones sexuales.

Los sintomas no se presentan en la etapa inicial, pero si la infeccion avanza si
que se hara presente. Uno de los efectos son periodos menstruales largos,
dolorosos y con flujo abundante, dolor en el abdomen, cansancio, fiebre,
escalofrios, olor desagradable en el flujo vaginal y dolor durante las relaciones
sexuales. Puede ser una enfermedad grave si no se trata y se extiende a otras zonas,
por eso es importante acudir al servicio médico en cuanto sospechemos.

Para evitarla debemos prevenir cualquier otra infeccion. Y ya sabes cdémo:
usando meétodos de barrera y, sobre todo en este caso, llevando un chequeo médico
en el que veas que no tienes ninguna ITS mediante analisis de sangre y revisiones
ginecologicas.

Metodos y barreras de proteccion

Como deciamos al principio, hay una leyenda urbana sin sentido en la que se sigue
propagando que el sexo entre vulvas es de bajo riesgo. Aqui podriamos decir
muchas cosas, y es que, como el sexo safico en nuestra sociedad es de segunda, no
se presta atencion a la prevencion.

En las clases de educacion sexual o charlas se habla siempre de los mismos
meétodos y suelen ser los anticonceptivos, y eso a menudo a nosotras no nos sirve.
Bueno, en realidad solo uno, el preservativo, que puede ser un método versatil. De



lo que nosotras tenemos que hablar es de lo que se denomina «métodos de barrera»
que, por su nombre, ya te habras dado cuenta de que sirven para crear una barrera
y que no traspasen los fluidos. Al evitar la mezcla de fluidos o el contacto del genital
con una herida que tengamos evitamos la transmision de una infeccion. jVamos a
ver cudles existen!

Banda de latex

Es el rey de los métodos de barrera en el sexo safico, ya que es una de las formas
mas seguras de tener sexo oral y hacer tribadismo vulva con vulva.

La banda es, pues eso, una banda, un rectangulo fabricado con latex que impide
la mezcla de fluidos y hace que el sexo sea mas seguro. También se le llama a veces
sabana, dental dam u oral dam.

Son mas caras que los preservativos y no se encuentran en cualquier parte. Es
decir, no vamos al supermercado y encontramos bandas como estan los condones
expuestos, al menos de momento. Se compran en farmacias o en tiendas
especializadas de productos eroéticos. También podemos conseguirlas por internet
e incluso con sabores para dulcificar el momento.

Su uso principal es para el sexo oral boca vagina y boca ano, pero, como ya
hemos dicho, se pueden colocar entre las vulvas si queremos que se toquen y evitar
la mezcla de fluidos.

Las bandas se ponen sobre la vulva y el ano y listo. Debemos sujetarla para que
no se mueva mientras estamos realizando la practica.

iTruco! Muchas mujeres dicen que no se siente igual, que no es lo mismo. Y claro
que no es lo mismo, pero si estiras un poco la banda la sensacion serd muy similar.
Al sujetarla estirala ligeramente con cuidado de no hincarle una una que la rasgue ni
de pasarte de fuerza y que se rompa. Lo justo para que se haga un pelin mas fina
para sentir mas, pero que siga cumpliendo su funcion.

¢Eres alérgica al latex? Que no cunda el panico: también hay opciones de bandas
que no son de latex para que la puedas utilizar.

Preservativos externos

Los preservativos externos son el método mas conocido. Podemos encontrarlos
en casi cualquier parte y tienen precios asequibles. Si te estas preguntando para
qué queremos en las relaciones entre vulvas un preservativo, la respuesta es para
los juguetes y otro truco que te contamos luego.

Al compartir juguetes de estimulacion interna podemos correr el riesgo de
contagio, entonces basta con colocar un condoén al juguete y listo. Cada vez que
cambiemos de orificio debemos cambiar el condén. Y también cada vez que
cambiemos de persona.



jAtencion! Muchas veces pensamos, erréneamente, que esto es para la
estimulacion dentro de la vagina, pero no. Hay que colocarlo desde que vamos a
empezar a jugar con €l. Es decir, durante los masajes sobre la vulva y el ano el
juguete también debe llevar puesto su preservativo.

De nuevo, si eres alérgica al latex, cada vez se ven mas y estan mas accesibles los
condones sin latex fabricados en poliisopreno, asi que no tendras ningdn problema
en encontrarlos. Los podemos comprar desde en el supermercado o la farmacia
hasta en internet y tiendas de productos eroticos.

? ¢Sabias que.. puedes hacer una banda de proteccion con un condon?
e Si, solo tienes que sujetarlo por el extremo y cortarlo a lo largo para
que quede como un rectangulo. Una vez cortado y con la forma, usalo
como si fuera una banda. Eso si, mira bien hacia donde queda la parte
lubricada. Es mejor que quede hacia los genitales y que la que chupe

lo haga por la parte interna del preservativo.

Preservativo interno

El preservativo interno se suele conocer como preservativo femenino y va
colocado dentro de la vagina. Es un buen método para la estimulacion interna,
ademas, como su parte exterior recubre los labios vaginales, también podremos
hacer sexo oral de manera segura.

Este dispositivo nos puede proteger también cuando usamos juguetes de
estimulacion vaginal, ya que al estar protegidas las paredes vaginales no corremos
riesgo de contagio.

Se puede colocar antes de tener la relacion sexual, o sea, lo podemos llevar
puesto horas antes de que realicemos cualquier practica y es sencillo de quitar. Al
colocarlo introduciremos su extremo, donde suele ir un aro para facilitar la tarea.
Lo llevamos hasta el final de la vagina y la enfundamos por completo dejando su
otro extremo cubriendo los labios vaginales. Ya estamos listas para disfrutar de
forma segura.

Son menos asequibles econdmicamente que los preservativos externos y se
compran en farmacias o tiendas especializadas. Son de un solo uso, asi que, como
venimos repitiendo, cada vez que lo uses, tiralo.

Guantes y fundas de dedo

Las practicas mas manuales tampoco se libran de ser posibles causantes de
contagios. Una herida puede ser una ventana abierta a una posible infeccion, asi
que hay que protegerse.



Es tan sencillo como ponernos unos guantes de latex. También existe la opcidon
de funda para dedo. Esta barrera es muy usada en el sexo anal, pero nos puede
servir para cuando introducimos los dedos también en la vagina.

Al igual que con el resto de medidas, al cambiar de practica debemos cambiar la
funda de dedo o el guante. De esta forma evitamos pasar bacterias de un area
genital a otra y, al mismo tiempo, mantener a raya las infecciones. También hay
opcion sin latex para las personas alérgicas.

Podemos comprar cualquier tipo de guante, no hace falta que sea especifico de
uso sexual. Lo que si puede costarte mas encontrar son las fundas de dedos, que se
venden casi exclusivamente en tiendas de productos eroticos. Si te cuesta
localizarlas, siempre puedes usar un preservativo y colocarlo en el dedo, aunque no
es igual de comodo porque no se ajusta y puede escaparse. Tendras que estar
atenta para que no se quede dentro con el movimiento.

iOjo! No hay que confundir las fundas de dedos para la proteccion con las que se
venden para la estimulacion, fabricadas generalmente en silicona. Las que se
venden para la estimulacion tienen dibujos y formas para ello, estimular y dar
placer, y son un juguete erotico mas, no son una barrera de proteccion. Si usas este
tipo de juguete, puedes utilizar la funda de dedo para recubrirlo y asi poder
compartirlo. Y ya sabes, si pasas de agujero a agujero o de una persona a otra,
deberas desecharla y poner una nueva.

Protéegete asi de una ITS

¢ Tengas pareja estable o no, no esta de mas hacerse un analisis para saber
que todo esta bien y tener sexo de forma segura y tranquila. Asi también
daras esa confianza a tu companera sexual, si la tienes. Si formais una
pareja, haceos los chequeos médicos necesarios para aseguraros de que las
dos estais bien. Del mismo modo, si empiezas una nueva relacion, estaria
bien comenzar conociendo el historial sexual de las dos y haceros los
analisis pertinentes.

¢ Hablad de vuestra vida sexual anterior. Puede ser una conversacion
interesante e incluso sexy. Conocer vuestra biografia erética puede
ayudaros a conectar y crear ese registro de salud sexual de vuestra pareja.
Sabiendo cémo estdis cada una tendréis mas confianza, generaréis un
vinculo mas seguro y estrecho y disfrutaréis de una vida sexual mas plena
por esa seguridad que habéis creado.

¢ No tengas relaciones sexuales sin proteccion cuando no conoces bien a tu
pareja sexual. Utiliza un preservativo al compartir juguetes y bandas de
latex para el sexo oral o cuando se junten los genitales.

+ Si usas jugueteria erotica, cuidala y lavala de forma que no queden restos



de fluidos corporales. En el capitulo de jugueteria erotica te hablamos de
muchos juguetes y de como cuidarlos para que te duren mas, pero también
para que sean mas seguros. Y recuerda: no lo compartas a la ligera si no
hay proteccion de por medio. Si cambias de practica, como de vagina a ano
o al revés, cambia el preservativo. Si sois una pareja segura y no utilizais
proteccion, lavalo antes de cambiar de orificio o persona.

Las drogas y el alcohol nos pueden dar una falsa seguridad, asi que evita el
consumo excesivo de sustancias cuando vayas a mantener relaciones
sexuales. Cuando estamos bajo los efectos del alcohol o las drogas nos
dejamos llevar mas, si, pero también perdemos la percepcion de
peligrosidad y bajamos la guardia, y es en ese momento donde podemos
correr algun riesgo. No te estamos diciendo que no te diviertas, solo que lo
hagas con precaucion.



4. Hablamos de ITS cuando se produce una infeccion por transmision sexual y ETS cuando esa
infeccion se convierte en una enfermedad.



Capitulo 4
Que vemos en consulta



Introduccion

Después de este recorrido por nuestra anatomia, nuestros ciclos menstruales y
sexualidad y nuestra salud sexual, queremos adentrarnos en el ambito emocional.

Las emociones que nos produce nuestra relacion corporal, individual o
compartida, nuestra autoestima corporal y todo aquello que puede generarnos
alegrias y malestar es algo que psicOlogas y sexdlogas vemos habitualmente en
nuestras consultas.

Quizas sorprenda pensar que nuestro cuerpo esta totalmente relacionado con
nuestros pensamientos y nuestras emociones, pero es asi.

Desde una perspectiva occidental esta interrelacion ha sido obviada en muchos
sentidos; pero hace siglos que, en Oriente, a partir de las concepciones milenarias
de la medicina tradicional china, doctrinas filosoficas o espirituales como el
budismo, el zen y el sintoismo y las artes marciales o la meditacion, los seres
humanos somos conceptualizados como organismos vivos, una totalidad de lo que
existe (Tao) en el que se funde y une todo lo que somos.

En contraposicion, el pensamiento dualista, dicotomico o binario es una
tendencia que tenemos en Occidente y que nos ha llevado a organizar el mundo
(con gran influencia de filosofos como René Descartes y el pensamiento cartesiano)
como si la mente y la materia fueran entes independientes. Esta mentalidad ha
influido profundamente en la construccion de nuestras concepciones sobre el
cuerpo y el género, asociando cada género a unas caracteristicas corporales
concretas o limitando nuestras posibilidades a dos identidades de género, como si
no existiesen mas. Ademas, esto ocasiona una separacion artificial de cualquier
implicacion del cuerpo, las sensaciones, imagenes y sentidos en la concepcion de
nuestros pensamientos. Pero ahi es donde entran en juego las emociones.

Las emociones se forman en nuestro cuerpo a través de mecanismos bioldgicos
liberando neurotransmisores en nuestro cerebro que se transforman en
sensaciones corporales. Mente y cuerpo se unen (porque nunca han estado
separados) formando emociones que nos permiten reaccionar ante las situaciones
que se nos presentan.

Es dificil entender la gran influencia que tiene nuestro instinto de supervivencia
en nuestras formas de procesar, sentir y reaccionar ante el mundo. También ante
las relaciones y la sexualidad. A pesar de que podamos llegar a la Luna, crear chips
microscopicos o construir grandes proezas arquitectonicas, seguimos siendo muy



ignorantes respecto a como funcionamos como seres humanos. Curioso, sverdad?
La conquista del entendimiento de como somos realmente, cOmo reaccionamos y
como gestionamos nuestras emociones aun sigue siendo un trabajo arduo.

Por ello queremos adentrarnos en el terreno de la parte emocional y relacional
de la sexualidad. Aportar un poquito de luz a aquellas situaciones que mas se
repiten y en las que nos perdemos entre el malestar emocional y el placer se diluye.
Esos momentos vitales en los que nuestro cuerpo se revela, o se bloquea, o se
muestra chillando aquello que no nos paramos a escuchar.

Deseo

Ansiar, codiciar, ambicionar, antojarse, encapricharse... Somos seres deseantes.
Deseamos sobrevivir, trascender, sobrepasar limites. Sobre todo deseamos amor,
respeto, significado. Nos identificamos como individualidades, pero en el fondo nos
vamos impregnando de las demas personas, de sus emociones, de sus
planteamientos vitales, de sus necesidades y carencias. Y ahi empieza lo bonito,
pero también lo complicado de relacionarnos fisicamente y/o emocionalmente con
otras personas.

Falta de deseo

Entremos primero en lo que a veces vemos en consulta, aquello que llamamos
«falta de deseo» o «menor deseo» sexualmente hablando.

Es importante que repensemos el deseo como algo fluctuante, con muchas
influencias casuisticas y variables biopsicosociales. No creemos que exista algo asi
como el «deseo correcto», sino que normalmente comparamos el deseo que la
persona en concreto sentia con anterioridad y que siente en la etapa actual de su
vida. Hay que evaluar diferentes escenarios: si ello no genera ningdn problema a esa
persona vy lo interpreta como una transformacion de su deseo, si esta causando una
incomodidad o preocupacion, o si, por el contrario, esta generando un problema
relacional, como en el siguiente ejemplo:

«Me siento mal, con la autoestima baja, desde hace meses. Adoro a mi novia y visualizo un
futuro con ella, pero en cuanto al sexo... el sexo no acaba de fluir, ;sabes? Me acuerdo de
los primeros meses de relacion, era todo casi automatico... nos veiamos y se encendia la
llama al momento. Ahora ya no. Es frustrante. Cuando estamos juntas y yo quiero besarla
ella dosifica los besos, ;sabes lo que es eso? Te besa y luego decide que ya ha acabado el
beso. Siempre igual. Cuando sabe que mi cuerpo reacciona, decide interrumpir mi deseo,
quizas también el suyo (si es que aun lo tiene) con alguna excusa. jHay excusas de todo
tipo! “Hay que hacer la cena”, “mafiana madrugo” o un simple “ahora no”. Es desesperante.
La sensacion que tengo es como si me hubieran ensenado a volar y ahora me cortaran las

alas. No quiero dejarla, pero me siento mal».



¢Crees que esta entendiendo que te sientes poco deseada por ella?

«Yo creo que si lo sabe, pero le da igual. No es porque no me quiera, porque sé que me
quiere. Sino porque para ella no es tan importante, ;sabes? Ella necesita otras cosas antes.
Ella es mas de gestos, con que yo esté por ahi ya se siente bien. Pero yo... yo soy un
desastre. Necesito sentirme conectada con ella, pero no solo con su presencia o hablando,
sino con contacto corporal. Necesito sentirla cerca fisicamente, porque es entonces
cuando me siento amada a otro nivel. Es raro, ;verdad? ;Soy un bicho raro?».

No, no lo eres. Eres como una gran parte de nuestras pacientes, clientas y lectoras. Se
sienten asi y quieren reconciliarse consigo mismas y con sus relaciones. ;Qué estrategias
has intentado?

«Hablarlo. Mal: parece que este es el unico tema que cuando lo hablas cada vez te cargas
mas la espontaneidad y al final es todo forzado y extrafio. Muchas veces la conversacion ha
acabado en discusion, porque no entiende hasta qué punto esto me esta afectando vy, claro,
porque cuando no tienes sexo cada vez estds mas tensa... asi que discusién de premio. Y
ultimamente, como ya he visto que discutir es inutil porque no entiende nada y al final
acabo quedando yo como la mala de la pelicula, la que le da demasiada importancia al sexo,
pues ya no digo nada».

La sensacion de frustracion y la tension acumulada que al principio genera muchos
malentendidos puede dar paso a la resignaciéon y a un distanciamiento emocional. ;Te
estas alejando emocionalmente?

«Exacto. Me estoy alejando porque no quiero exponerme a sentirme asi. Lo hago por...».
Proteccion.

«Si. Me protejo, pero tiene un coste. Hay cosas que ya no me sale hacer, lo vivo injusto,
¢sabes? Y encima ella me reclama ese distanciamiento y es como... “pero ;cO6mo no me voy
a alejar si estas amputando mi lenguaje del amor? ;Si ya no solo es la sensacion horrible de
que no te sale a ti desearme y proponerme relaciones sexuales, sino que me haces sentir
todo el rato rechazada o me tratas como si fuera una de esas personas insistentes y
pesadas?”. Me siento ridicula. Lo peor no es eso, sino tener que reprimir esa expresion de
afecto. ;Cémo voy a estar cercana si cuando lo estoy lo que quiero es besar y conectar
fisicamente, pero ese rechazo me hace sentir ridicula? Ya no sé qué hacer...».

Este seria un ejemplo ficticio de algo comun en las parejas (sean o no

monogamas). Cuando la conexion fisica disminuye o desaparece, puede dar lugar a
una sensacion de pérdida, de desencuentro o de afectacion a la propia autoestima.
El cuerpo a veces es una forma de expresion de afecto y, para algunas personas, es
su lenguaje del amor primario; una forma de transmitir aquello que no se puede
trasladar con palabras o con gestos. En cambio, para otras personas, esta expresion
fisica no es necesaria o su ausencia no implica un cambio relacional. Es importante
analizar en este sentido qué significa a titulo individual y preguntarse:

¢<Cual es mi lenguaje del amor? ;Que es el deseo para mi? ;Quée implica



‘? el sexo? ;Con que lo relaciono?

Si profundizamos en el ejemplo, vemos que para la persona que habla el sexo es
una expresion primaria de conexion, no solo de placer, por lo que al verse limitado
ocasiona un bloqueo en la interpretacion del estado de la relacion y de la propia
autoestima. No sentirse deseada puede acarrear sensaciones de injusticia, de falta
de empatia o una nocién difusa de que la relacion no esta siendo como deberia. A
veces las relaciones sexuales son solo la punta del iceberg y esconden una realidad
invisible.

Un estudio de los psicologos Philip Blumstein y Pepper Schwartz (1983)
apuntaba que las parejas saficas suelen mantener menos relaciones sexuales que las
parejas heterosexuales y gais. Pero, sin embargo, la mitad de las lesbianas
manifestaban que deseaban tener mas contacto sexual con sus companeras. ;Qué
razones existen para esta disparidad entre lo que queremos y lo que sucede en
realidad? Hay que tener en cuenta que en el deseo sexual entran en juego multiples
factores que de una u otra manera (no siempre negativamente) y todos ellos
influyen en nuestra respuesta.

¢ Factores individuales: estrés, ansiedad, depresion, baja autoestima
corporal.

¢ Factores relacionales: frustracion de expectativas e insatisfaccion con la
pareja, aburrimiento, rutina y monotonia.

Tal y como apunta Tammy Nelson, sexologa y autora del libro The New
Monogamy, desde la psicologia y la sexologia encontramos algunas claves que
pueden aportar luz a lo que hay debajo del iceberg de las relaciones sexuales, asi
que no dudes en acudir a una consulta si tienes dificultades con tu propia
sexualidad o en tus parejas. Es algo que se puede trabajar: las fantasias, el
autoplacer, la mejora de los tiempos propios, la lectura, los juguetes y la cosmética
erotica..., tenemos muchas fuentes para recuperar la libido.

Estrés y ansiedad

En épocas de mayor intensidad de trabajo o estudios tendemos a centrarnos en eso
y dejamos a un lado cosas que nos parecen mas seguras, como puede ser nuestra
relacion (o nuestras relaciones). Pero también tiene una explicacion quimica:
cuando estamos estresadas, nuestras glandulas no producen la cantidad correcta
de hormonas, lo que reduce el deseo sexual. Es frecuente encontrar a personas que,
si no tienen un nivel bajo de ansiedad, no son capaces de conectar con su cuerpo.
Pero también todo lo contrario, personas que utilizan el sexo como mecanismo para



relajarse.

¢Cuantas oportunidades sexuales se habran perdido porque habia demasiado
ruido, cosas por recoger, tareas domeésticas por hacer...? Adelantate a problemas
ambientales: musica, cosas recogidas, movil apagado o en silencio. Preparate un
buen bafo, pon musica relajante, regalate tiempo personal. Lo mas importante es
sacarse de la cabeza esos pensamientos intrusivos del tipo «tengo cosas que hacer»
y preocupaciones («tendria que», «deberia»...) y generar un entorno que te aporte
paz y tranquilidad para rebajar tu nivel de ansiedad.

El principal 6rgano sexual es el cerebro, asi que jno subestimes la importancia de
un «te entiendo»! Darnos permiso y dar permiso, la aceptacion de que a veces estas
tan alerta por lo urgente que se te olvida lo importante: escucharte y quererte.

Y, por favor, si tienes la regla o estas en los dias previos (SPM) y estas triste o de
mal humor, jamas de los jamases te hagas sentir mal por ello ni dejes que te hagan
sentir mal.

c.Qué son las disfunciones sexuales?

Cuando existen disfunciones sexuales nos encontramos con alteraciones en alguno
de los cambios psicofisiologicos que deben ocurrir en alguna de las fases de la
respuesta sexual humana. Ademas, estas alteraciones provocan malestar en la
persona y problemas interpersonales.

Para conocer y tratar las disfunciones o problemas sexuales, conviene saber
como «funciona» la respuesta sexual humana en sus diferentes fases, como
interaccionan entre ellas y como pueden verse alteradas.

¢Con qué dificultades sexuales me puedo encontrar? Alteraciones de la
respuesta sexual:

Trastornos del deseo sexual

Deseo sexual hipoactivo: disminucién o ausencia de fantasias y deseos de
actividad sexual de forma persistente.

«El sexo habia formado parte del pasado, no tenia ganas, no me apetecia y casi ni
recordaba por qué me gustaba cuando me gustaba. Pero algo dentro de mi queria
recuperar la ilusiéon de esos contactos fisicos y ese placer...».

Trastorno por aversion al sexo: aversion extrema persistente hacia, y con
evitacion de, todos los contactos sexuales genitales con una pareja sexual.

«Rechazo. Casi asco. Es muy fuerte decirlo asi, pero es que es asi. Mi cuerpo se pone rigido
solo con pensarlo y cada vez me cuesta mas deshacer esta bola de nieve que me lleva a



evitarlo a toda costa».

Trastornos de la excitacion sexual

Trastorno de la ereccidon o disfuncion eréctil (mujeres trans sin transicionar
meédicamente): incapacidad para obtener o mantener una ereccion apropiada hasta
el final de la actividad sexual.

«Ya no sé si es por la relacion tan complicada que tengo con mi pene o porque a veces se
toma un descanso...».

Trastorno de la excitacion sexual: incapacidad para obtener o mantener la
respuesta de lubricacion propia de la fase de excitacion.

«Seca. Y claro, no es lo mismo, sa que no?».

Trastornos orgasmicos

Anorgasmia: ausencia o retraso del orgasmo tras una fase de excitacion sexual
normal.

«Hasta que no pasaron muchos afios no sabia lo que era, te lo juro. Escuchaba a mis amigas
hablar de un orgasmo y me sonaba a chino. Después de visitar a la sexdloga y a la
fisiosexologa unas sesiones, llegé un dia en que, haciéndolo con mi chica, dije... “Espera.
¢En serio? jjjGuau!!"”. Siempre me acordaré de la risa que me entr6 después. Claro, ya
entendia a mis amigas...».

: ¢Sabias que.. el orgasmo es una liberacion de tension como cuando

® :
cargas con bolsas y de repente las dejas en el suelo? Los contrastes de
presion facilitan la percepcion de placer. Hay mujeres que tienen
orgasmos «hacia fuera» y mujeres que tienen orgasmos «hacia
dentro», contrayendo la musculatura del suelo pélvico. Ademas, hay
mujeres que solo llegan al orgasmo empujando la pelvis hacia delante
y otras en cualquier posicion.

Eyaculacion precoz (mujeres trans sin transicionar médicamente): eyaculacion
persistente en respuesta a una estimulacién sexual minima antes, durante o poco
tiempo después de la penetracion, y antes de que la persona lo desee.

«Lo que me pasa es que me pongo nerviosa, me centro tanto en hacerlo bien... La maldita
autoexigencia y el perfeccionismo. Ya he aprendido que es ansiedad. Asi que intento pasar
del rendimiento a ver si consigo disfrutar sin agobiarme tanto de que ella disfrute».



Trastornos sexuales por dolor

Vaginismo: aparicion de espasmos involuntarios de la musculatura del tercio
externo de la vagina que interfieren en el coito/penetracion con juguetes
vaginales /dedos.

«Hasta ahora ni conocia mi cuerpo bien y solo sabia que me dolia. No habia sido capaz de
introducirme un tampon y ya de ir a la revision ginecoldgica ni te cuento... El tratamiento
sexologico me ha ayudado a conocerme mejor e identificar que tenia vaginismo y empezar
a poner solucion».

Dispareunia: dolor genital asociado a la relacion sexual.

«Creia que era algo emocional y me rayaba mucho, me avergonzaba y me generaba culpa.
No sabia si lo hacia mal o si tenia que ver con que no aceptaba que yo era bollo. Pero
después de la terapia de suelo pélvico me quedé tranquila porque ya sabia que era a causa
de unas contracturas que se me quitaron ejercitando».

Consultas relativas a la maternidad

Cuando nos enfrentamos al reto de la maternidad suelen activarse miedos respecto
a cuestiones que tienen que ver con el propio proceso diferencial al ser madres,
pero también respecto a como va a ser la influencia social heteronormativa sobre
nuestras familias homoparentales y hacia dénde va a evolucionar la pareja, también
a nivel afectivo-sexual.

Durante los procesos de fertilidad, como ya hemos mencionado, las parejas se
someten a un estrés anadido a causa de la medicalizaciéon y la burocracia
administrativa para asegurar que su descendencia tiene todos los derechos legales
garantizados al ser fruto de dos mujeres. A nivel fisico también encontramos un
desgaste que suele tensionar muchas relaciones de pareja y, después del
nacimiento, los roles de ambas cuidadoras son fuente de desencuentro. Con esto
nos referimos a que ninguna mujer ha sido entrenada para ser la madre no gestante
y, por tanto, las mujeres que no se quedan embarazadas suelen sentirse perdidas
sin marco de referencia. Ademas, pueden generarse dindmicas de apego al bebé por
parte de una de las madres que distancie a la otra o viceversa, generando
dificultades para reestablecer los lazos entre ambas, como antes de la maternidad.

Otra de las consultas mas frecuentes es la relativa a la falta de energia y tiempo
para dedicar a la pareja o, si son madres solteras, a su vida social o afectiva en
general. También los miedos corporales respecto al sexo después de los cambios
fisicos de un embarazo, un parto, cesarea, etc.

Es importante comunicarse de manera positiva, directa y asertiva con la pareja.
Al expresarle nuestras necesidades y sentimientos, favorecemos la comprension.



Intentar que los encuentros sexuales vuelvan a ser espontaneos, sin prisas ni
calendarios. Y reconducir la sexualidad hacia el erotismo, reconectando con el
propio cuerpo, aceptando sus cambios y empezando por comportamientos
afectivos como abrazos, caricias y mimos, que se pueden hacer perdido por el
camino entre panales.

Inseguridades fisicas y autoestima corporal

Como mujeres hemos sido entrenadas bajo mensajes sociales que ejercian una
presion en nuestro aspecto fisico: demasiado altas, bajas, delgadas, gordas,
pequenas, grandes... no hay escapatoria.

Los hombres tenian que ser valientes, fuertes, audaces..., pero el machismo nos
ha querido «bonitas». Y, desgraciadamente, la cosificacion de las mujeres y de
nuestros cuerpos nos ha calado, generando inseguridades fisicas que pueden
interferir en nuestra relajacion, placer y libertad sexual.

Es importante que volvamos a escuchar a nuestros cuerpos y confiar en ellos
para poder disfrutarlos. Confiar en las sefales que nos emiten (ansiedad, cansancio,
sueno, hambre...), en sus dolencias, en sus placeres y preferencias y en la sabiduria
interna.

Era mentira que teniamos que ser de determinada forma para ser deseadas y ser
deseantes. Empecemos por creérnoslo.

Los 5 lenguajes del amor

& Palabras de afirmacion: hay personas que, para sentirse queridas, esperan
recibir frases, palabras o expresiones carinosas verbalmente para confiar
en que la otra persona siente ese amor. Seria el tipo de personas que dicen
cosas como «si no me lo dices, no lo sé», «tienes que hacerme sentir
valorada», «espero que me des animo o que me digas cumplidos o palabras
de aprecio». También suelen ser personas que transmiten esos cumplidos y
que expresan verbalmente su aprecio a los demas. El lenguaje es
fundamental para ellas.

¢ Gestos de amor: hay personas que se sienten a salvo cuando ven que otras,
en vez de decir, actian, que demuestran con actos ese amor. Suelen tener
actos de servicio para transmitir ese afecto y, en general, no esperan nada
a cambio. Las oiremos decir cosas como «el amor se demuestra, no se
dice» o «mas vale un gesto que todas las palabras del mundo». Se sienten
queridas si la otra persona tiene un gesto de generosidad y suelen valorar
el altruismo y que sean serviciales como una deferencia de afecto hacia



ellas.

Tiempo de calidad: las personas que valoran el tiempo de calidad se
focalizan mas en compartir momentos con implicacion realizando
cualquier actividad con la otra persona. Valoran el tiempo por encima de
otras expresiones de amor y, por lo tanto, dirdn cosas como «quien te
quiere te dedica tiempo» o0 «necesito pasar mas tiempo de calidad
contigo». Cuando no se pasa ese tiempo conjunto, se suele interpretar
como una falta de aprecio y de importancia para la otra persona. Eligen
bien con quién compartir su tiempo y su mayor expresion de afecto sera
destinarlo a personas que sean importantes para demostrarles su amor.
Regalos: muchas personas conciben expresar su afecto mediante la
generosidad de los regalos. Para ellas regalar algo o tener detalles se
interpreta como una expresion de carino y también pueden esperar
recibirlos de la misma manera. Se tomaran muy mal que alguien no acepte
o valore sus regalos, ya que lo interpretaran como una falta de aprecio y
afecto. Dicen cosas como «te he comprado esto porque queria que
supieras que eres importante para mi», «creo que es importante tener
detalles con la otra», «me encanta que seas tan detallista». Los regalos y
detalles se interpretan como un gesto de que la otra persona se ha tomado
el tiempo y esfuerzo de acordarse de ella y lo valoran mucho.

Contacto fisico: estas personas necesitan sentir a través de besos, caricias,
abrazos, etc., el amor de la otra persona, y también lo utilizan como
vehiculo para expresar lo que ellas sienten. La conexion a través de lo fisico
es una forma de comunicacion de su afecto y, como tal, cuando es negada
0 pospuesta, se sienten rechazadas de una forma mas voraz que en el resto
de casos que tienen otro lenguaje del amor. En este sentido encontramos
el ejemplo de la pérdida de deseo sexual entre muchas mujeres que
comporta una pérdida del contacto fisico, pues bien, si esto le sucede a
alguien que considera fundamental dar y recibir afecto mediante el
contacto, tendra mucho mas impacto que para otro tipo de personas.
Dicen cosas como «necesito sentirte cerca» o «ven a darme un abrazo».
Son personas que se sienten seguras con la proximidad y le daran mucha
importancia a la cercania fisica.



Capitulo 5
Practicas sexuales saficas



.Como tenemos sexo las mujeres saficas?

En Permajfrost, un best seller que ha sido traducido a decenas de idiomas, la
hermana de la protagonista le pregunta cOmo es tener sexo con una mujer en
medio de una de esas cenas intimas donde afloran las conversaciones que no caben
en otros momentos. Esa pregunta es, probablemente, la que mas escuchamos a lo
largo de nuestra andadura, sobre todo cuando hay dos vulvas involucradas.

En la novela de Eva Baltasar, la protagonista describe el sexo safico como un
cuadro de Pollock, y asi da un rodeo a cémo es el acto fisicamente y lo remata con
cOmo se siente emocionalmente.

Mas alla de la intensidad (;podriamos colocar ese rasgo en las relaciones
sexuales entre mujeres?), lo cierto es que, desde el desconocimiento de la mirada
heteropatriarcal, parece inviable que dos personas con genitales idénticos puedan
tener sexo y disfrutar sin un pene de por medio.

Ademas, el porno, el unico lugar que esas personas curiosas toman como
referencia, no muestra la realidad. Ahondaremos en ello mas adelante, pero quédate
con esto: las mujeres saficas tenemos sexo como nos nace, y no se parece a las pelis
porno.

Hacemos un inciso para recordar que en el sexo safico no siempre hay dos
vulvas y puede haber otros genitales involucrados. No obstante, nos centraremos
en las practicas mas habituales entre mujeres saficas cis, puesto que hay mas
desconocimiento al respecto que cuando intervienen una vulva y un pene, por
ejemplo.

Mitos sobre el sexo safico

¢ La tijera lo es todo. Seguro que habras visto esta postura donde dos
mujeres con vulva estan en contacto genital y, aparentemente, gozan como
nunca antes en su vida. Ni es la postura mas comoda ni la mas placenteray,
pese a que algunas mujeres la disfrutan, no es tan popular como el
imaginario nos ha llevado a pensar.

¢ No es sexo de verdad. Si no hay un pene, ¢no hay sexo? Habria que
empezar definiendo qué es exactamente el sexo, pero estamos seguras de
que limitarlo a la penetracion es del todo erroneo.



¢ Nos dan alergia las formas falicas y los dildos realistas. Como todo, es
cuestion de gustos. Si bien hay mujeres a las que no les gustan los dildos
realistas, otras los prefieren. Ademas, ;cémo de realistas son esos dildos en
el fondo?

¢ Necesitamos un dildo para disfrutar. El extremo opuesto. No necesitamos
nada concreto para disfrutar del sexo mas alla de nuestro cuerpo. El uso de
juguetes eroticos no significa que haya carencias.

¢ Las acrobacias nos apasionan. Las posturas imposibles nos gustan tanto
como a las parejas cishetero y dependen de cada persona. Habra gente que
prefiera posiciones mas sencillas y otra querra experimentar y explorar.

Practicas sexuales

Antes de adentrarnos en las practicas mas habituales en el sexo safico cuando hay
dos vulvas involucradas, queremos dejar claro que son solo algunas y que no hay
una forma correcta de tener sexo. Este apartado pretende ilustrar las practicas mas
comunes, sobre todo para aquellas personas que no tienen experiencia. Ademas, se
ha disenniado para que pueda usarse como fuente de inspiracion en las posturas
propuestas, pero hay infinitas mas.

Zonas erogenas

Generalmente, cuando se habla de zonas erogenas las relacionamos
directamente con los genitales y, como mucho, con alguna otra area que
consideramos mas o menos sexual, como el pecho, pero la realidad es que hay
muchas mas.

Una zona erdgena es aquella que es especialmente sensible y genera placer al
ser estimulada. Asi que, bajo esta definicion, cualquier rincon de nuestro cuerpo es
susceptible de ser una zona erogena, y no hay nada mas divertido que jugar a
explorarlo sola o en compania (jo ambas!), y descubrir todo el placer que nos
estamos perdiendo al centrar nuestra sexualidad en la zona genital, pecho y poco
mas.

? ¢cSabias que. muchas zonas erogenas se relacionan con los
e fetichismos? Por ejemplo, el archiconocido fetiche por los pies, que son
en si mismos una de las zonas mas sensibles y estimulables que hay

en nuestro cuerpo.
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En la ilustracion te mostramos algunas de ellas, que podras tener en cuenta a la
hora de llevar a cabo las practicas que te vamos a proponer. La sexualidad es
diversion, es investigar, jugar y descubrirse. Y, sobre todo, disfrutar del proceso. El
orgasmo no ha de ser el objetivo. Muchas de las zonas erogenas que aparecen en la
ilustracién quiza no sean suficientes por si solas para alcanzar el orgasmo, pero sin
duda son placenteras y muy disfrutonas.

Descubre cuanto pueden hacer por ti, como las puedes disfrutar, sin cerrarte a
unas posturas o zonas concretas. Ponte como objetivo vivirlas y sentirlas. ;Por qué
no pruebas con las practicas que te proponemos mientras estimulas alguna de las
zonas erogenas de la ilustracion?

Tribadismo

Por alusiones, colocamos esta practica bien arriba en la lista, aunque te
recordamos que no es la mas popular.
Este término proviene del griego antiguo y significa ‘frotar”: es la estimulacion de



genital con genital. Generalmente, se logra al colocarse una de las personas entre
las piernas de la otra, de forma que ambas vulvas estan en contacto directo.

? ¢cSabias que.. en el tribadismo para obtener un mayor contacto se

e pueden abrir con la mano los labios de ambas para facilitar el roce
entre los clitoris? Ademas, despues de mucho rato de relaciones
sexuales hay inflamacion y, en vez de hacerlo mas fuerte, hay que
volver a hacerlo muy suave y/o despacio para reactivar las
sensaciones.

Si bien nuestra vulva tiene un montén de terminaciones nerviosas, casi todas
ellas estan concentradas en el clitoris, como ya sabes. Imaginate lo complicado que
resulta que ambos clitoris estén tan juntos y que, ademas, la postura resulte
comoda para ambas personas.

No obstante, sabemos a ciencia cierta que hay saficas que disfrutan mucho de
ella. Ademas, aunque no sea la postura mas placentera por lo general, puede ser una
buena opcion para caldear el ambiente.

Estimulacion o masaje genital

¢De qué hablamos cuando hablamos de estimulacion o masaje genital? Pues de
todos esos movimientos manuales que se realizan con los dedos y las manos con el
objetivo de dar placer a una vulva.

Para que la estimulacion sea efectiva necesitamos empezar con una intensidad
baja e ir aumentandola gradualmente. No pongas toda la carne en el asador nada
mas comenzar, explora también los alrededores de la vulva, como los muslos, el
abdomen o las ingles.

Por supuesto, puedes hacer tu masaje mucho mas largo y sensorial si es de
cuerpo entero, de forma que estimulas zonas erdgenas mas alla de los genitales. La
piel es el 6rgano mas grande que tenemos y los masajes erdticos son experiencias
que despiertan nuestros sentidos.

Ademas, puedes utilizar diferentes recursos. Aparte de acariciar, tus manos
también pueden pellizcar, aranar o dar suaves golpecitos. También puedes ayudarte
de otras texturas que encuentres por casa: tejidos suaves y otros mas rugosos,
objetos frios y tibios, materiales duros y blandos...

La experiencia se elevara si utilizas un aceite o vela de masaje o lubricante (si se
va a centrar en los genitales).

Penetracion vaginal



La penetracion vaginal consiste en introducir uno o varios dedos, el pene o un
juguete erotico dentro de la vagina. Antes de ello, es necesario que la persona que
va a ser penetrada esté relajada y lubricada. La lubricacion puede darse de forma
natural, pero siempre es buena idea ayudarse de un lubricante de base agua para
conseguir un efecto mas deslizante y que la penetracion sea mas agradable.

En cualquier caso, lo mejor es empezar por solo un dedo o un juguete pequeno y
luego ir aumentando el tamano de forma progresiva.

Cunnilingus

En latin significa, literalmente, ‘lamer la vulva, y de eso se trata. Cuando
hablamos de cunnilingus nos referimos a la estimulacion de la vulva con la boca. Es
una de las practicas favoritas de la comunidad safica porque resulta muy
placentera.

Aunque puede parecer una practica muy facil e intuitiva, no se trata solo de
lamer. Cada persona tiene sus preferencias y, ademas, hay muchas maneras de
estimular la vulva con la boca, como por ejemplo succionando, mordiendo con
cuidado o aranando suave con los dientes. La formula perfecta no existe y con el
tiempo puedes ir aprendiendo nuevas técnicas para dar placer.

Consejos para hacer un cunnilingus:

¢ Tu lengua es mas habilidosa de lo que imaginas. Puedes endurecerla,
reblandecerla, usar solo la punta o toda su extension.

¢ Evita el clitoris al principio. Llegaras a ¢l, pero empieza atendiendo los
alrededores: ingles y monte de Venus, labios mayores y menores... La
anatomia de la vulva es mas que un solo punto de placer y ya sabes donde
ubicar cada parte.

¢ Comienza con lamidas lentas y cortas, luego puedes hacerlas mas largas y
rapidas.

¢ Es preferible que tus movimientos sean suaves, €s una zona muy sensible
que se sobrestimula con facilidad.

¢ Usa el resto de tu boca. Tus labios son perfectos para acariciar, succionar o
rodear el clitoris de tu amante y tus dientes pueden ser el complemento
ideal para aumentar sensaciones.

¢ Alterna movimientos, ritmos, velocidad y tipos de estimulacion, a no ser
que tu companera esté cerca del orgasmo. En ese caso, sigue con lo que
estas haciendo.

¢ Juega también con la entrada de la vagina. Puedes rodearla con la punta de
la lengua vy, si tu pareja quiere, penétrala.

Penetracion anal



La penetracion anal es la insercion de uno o varios dedos, el pene o un juguete
erotico dentro del ano. Hay algunas reticencias porque existe el mito de que es una
practica no higiénica o dolorosa, pero nada mas lejos de la realidad.

En primer lugar, debes saber que con un lavado de la zona a conciencia es
suficiente, no son necesarios otros métodos como enemas.

Ademas, hay que tener en cuenta que el ano es una zona que se va dilatando. La
penetracion no deberia ser dolorosa, si lo es se debe a que necesitamos mas
paciencia y lubricante.

A diferencia de la vagina, el ano no lubrica de forma natural, por ello es muy
necesario utilizar un lubricante en la cantidad que haga falta.

En el caso de que utilices un juguete erotico para realizar la penetracion, debe
tener una base ancha para evitar que el ano lo succione y sea dificil recuperarlo.

Anilingus

¢Seguimos con las clases de latin? En este caso, quiere decir «lamer el ano». Se
trata de la estimulacion del ano con la boca. Si bien es otra zona completamente
distinta a la vagina, los movimientos y formas de estimularlo con la boca pueden ser
similares. Por ejemplo, puedes concentrarte en usar la lengua para lamer el ano y
estimularlo externamente, para luego introducirla un poco.

El ano también tiene muchas terminaciones nerviosas y el contacto con la
lengua, humeda y cdlida, es muy placentero.

Uso de juguetes

No se trata de una practica como tal, pero queriamos dejar constancia de que el
uso de juguetes eroticos en las relaciones sexuales es habitual, cada vez mas
extendido y no tiene nada de malo. Dedicaremos un capitulo completo a ellos para
que puedas conocerlos mejor, asi como su uso. Por ahora, ten en cuenta que
puedes utilizarlos en cualquiera de las practicas mencionadas. La dificultad es
orientativa, puede depender de tu flexibilidad y habitos.

Inspiracion

Tijera clasica

En esta posicion ambas mujeres se encuentran frente a frente. Sus piernas estan
abiertas y entrelazadas, de manera que una de las dos personas la coloca entre las
de la otra, procurando que las vulvas estén en contacto. Se pueden hacer leves
balanceos o movimientos mas erraticos en funcion de los gustos de cada una.



¢ Dificultad: * %%

¢ Practicas: tribadismo.

¢ Lo mejor: contacto visual, posibilidad de acariciar el cuerpo de la otra, uso
de un dildo doble si se quiere.

Tijera lateral

Para un extra de comodidad, esta es una variante de la tijera, pero de lado en la
cama o superficie favorita. Si bien cuesta un poco mas al estar solo sobre un lado
del cuerpo, el movimiento, sobre todo con las caderas, garantiza el contacto de las
vulvas.

¢ Dificultad: %

¢ Practicas: tribadismo.

¢ Lo mejor: contacto visual, posibilidad de acariciar el cuerpo de la otra, uso
de un dildo doble o masajeador de clitoris si se quiere.

Tijera vertical

Muy parecida a las posturas anteriores, pero todavia mas facil. En este caso, una



de las participantes se coloca tumbada bocarriba, mientras que la otra lleva una de
sus piernas entre las de su companera. Quien esta abajo adoptara un rol mas pasivo
y quien esta arriba se mueve con mas libertad para que haya contacto directo.

¢ Dificultad: %

¢ Practicas: tribadismo.

¢ Lo mejor: contacto visual, posibilidad de acariciar el cuerpo de la otra, uso
de un dildo doble si se quiere.

Cerquita

Esta postura es muy sencilla y no requiere demasiado movimiento. Una de las
dos se tumba bocarriba mientras que la otra se pone de lado bien cerca para
estimular los genitales de la primera. De esta manera, quien estimula tiene facil
acceso.

¢ Dificultad: %
& Practicas: estimulacion, penetracion vaginal, penetracion anal.
¢ Lo mejor: contacto visual, cercania, comodidad.

Diosa



En esta postura perdemos contacto fisico, pero ganamos mucho control sobre la
zona que vamos a estimular: la vulva de nuestra companera. La idea es que ella se
tumbe en la cama con las piernas abiertas y td te tumbes bocabajo, en el hueco
entre ellas. Asi tienes una panoramica completa de su anatomia externa y puedes
acariciar su vulva, hacerle un cunnilingus o penetrarla vaginalmente. Como si
adoraras a una diosa.

¢ Dificultad: *

¢ Practicas: estimulacion, cunnilingus, penetracion vaginal.

¢ Lo mejor: buena visibilidad, comodidad, uso de juguetes eroéticos si se
quiere.

Horcajadas

Otra opcion: una de las dos chicas se coloca sentada en la cama o en cualquier
otra superficie y la otra se pone encima a horcajadas. No queda demasiado espacio,
pero la que esta abajo puede colar su mano entre los cuerpos de ambas para
estimular la vulva.

¢ Dificultad: * %%
& Practicas: estimulacion, penetracion vaginal.
¢ Lo mejor: contacto visual, intimidad, acceso a zonas erogenas.



Frente a frente

Las dos mujeres se sientan con las piernas abiertas, una frente a la otra. Ademas



de que se pueden ver la una a la otra con mas facilidad, es posible estimularse a la
vez sin caer en posiciones muy complicadas.

¢ Dificultad: %%
& Practicas: estimulacion, penetracion vaginal.
¢ Lo mejor: contacto visual, cercania, uso de un dildo doble si se quiere.

Misionera

En la postura clasica de la misionera, una de las dos personas se coloca tumbada
bocarriba, mientras que la otra lo hace encima. Los genitales estan en contacto, y
podria llegar a haber estimulacion de las vulvas si encontramos la posicion perfecta,
pero también podemos colar una mano entre los cuerpos y acariciar el clitoris o
penetrar la vulva.

¢ Dificultad: %

¢ Practicas: estimulacion, penetracion vaginal, tribadismo.

¢ Lo mejor: contacto visual, intimidad, uso de un dildo doble o arnés si se
quiere.

Cuatro patas

Una de las clasicas por su popularidad, también llamada «el perrito». Quien va a
recibir la estimulacion se coloca a cuatro patas y la otra persona justo detras. Se
puede poner un cojin bajo el vientre de la primera para estar mas comoda. La gran
ventaja es que garantiza una penetracion profunda, tanto vaginal como analmente.

También es apta para el cunnilingus o anilingus.

¢ Dificultad: * %

¢ Practicas: estimulacion, penetracion vaginal, cunnilingus, penetracion anal,
anilingus.

¢ Lo mejor: profundidad en la penetracion, versatilidad, uso de juguetes
eroticos si se quiere.



Abajo

En esta postura, la que va a ser estimulada se tumba bocabajo con las piernas
abiertas, de manera que quien da placer puede acariciarla. Es ideal para un buen
masaje erotico de cuerpo entero, pero sobre todo para las practicas anales.

¢ Dificultad:

¢ Pricticas: estimulacidon, masaje erdtico, penetracion vaginal, penetracion
anal, anilingus.

¢ Lo mejor: comodidad, acceso a otras zonas erégenas en la parte trasera del
cuerpo, uso de juguetes eroticos si se quiere.

69

¢Es la postura del sexo oral por excelencia? Puede que lo sea por el alto nivel de



placer y porque se logra de forma simultanea. En esta postura, una de las dos se
coloca bocarriba en la cama y la otra lo hace bocabajo, pero al revés, de forma que
los genitales de una quedan sobre la boca de la otra para haceros un cunnilingus a
la vez.

¢ Dificultad: * %%

¢ Practicas: estimulacion, cunnilingus, anilingus, penetracion vaginal,
penetracion anal.

¢ Lo mejor: simultaneidad, alto grado de placer, uso de juguetes eroticos si
se quiere.

Fetal

En esta ocasion, quien va a ser estimulada se tumba de lado en la cama con las
piernas dobladas en posicion fetal. La otra lo hace justo detras, y tiene acceso a
toda la parte trasera de su cuerpo.

¢ Dificultad: *

& Practicas: estimulacion, penetracion vaginal, penetracion anal.

¢ Lo mejor: comodidad, acceso a otras zonas erogenas en la parte trasera del
cuerpo, uso de juguetes eroticos si se quiere.



La vaquera

Si a ti 0 a tu pareja os gusta tener el control durante las relaciones, esta postura
puede ser perfecta: una se tumba bocarriba y coloca los dedos de forma
perpendicular al cuerpo (o lleva puesto un arnés). Asi, la otra se deja caer sobre
ellos o el juguete y comienza a moverse a su ritmo sobre la primera.

4
4
4

Dificultad: % % %

Practicas: estimulacion, penetracion vaginal, penetracion anal.

Lo mejor: contacto visual, control por parte de quien recibe la
estimulacion, uso de juguetes eroticos si se quiere.

Panoramica

Otra de las posturas mas populares del sexo oral es esta, donde una de las dos se
tumba y la otra se sienta, con cuidado, sobre el pecho de la otra, de forma que sus
genitales quedan justo encima de la boca de la primera.

4
4

Dificultad: * % % %

Practicas: estimulacidon, cunnilingus, anilingus, penetracion vaginal,
penetracion anal.

Lo mejor: contacto visual, versatilidad, uso de juguetes eroticos si se
quiere.



? ¢Sabias que.. hay solucion si no te gusta el sabor de los fluidos? Los
genitales huelen y saben como genitales. Una buena higiene diaria es
suficiente para que la zona esté aseada y lista para realizar un
cunnilingus. Sin embargo, hay algunas personas que no lo disfrutan
porque no les gusta el sabor de los fluidos. En ese caso, puedes utilizar
un lubricante con sabores.

Consejos para tener encuentros sexuales

¢ Ten en cuenta que el sexo no es solo la penetracidn, sino que un monton
de practicas forman parte de ello.

¢ Protégete para que sea sexo seguro.

¢ El orgasmo no es el objetivo: tener esa idea en mente puede generar una
presion innecesaria que podria impedir que disfrutaras de todo lo demas.

¢ Cada persona es diferente y tiene un cuerpo distinto. Acepta que la



anatomia varia de un cuerpo a otro (forma de los pechos, genitales,
colores...).

Ademas, cada una tenemos unos gustos y sensibilidad. Que tengas los
mismos genitales que tu companera no significa que os guste lo mismo.
Comunicate: expresa tus preferencias e interésate por las suyas, asi como
de esas cosas que no os gustan. No tengas miedo de hacerlo incluso
durante el sexo.

Escucha y observa el cuerpo de tu amante durante las relaciones sexuales.
Presta atencion a como se comporta para averiguar qué le agrada y qué no.
Guiate por sus gemidos, respiracion, movimientos... Y, ante la duda,
pregunta.

Témate los encuentros con calma. El cuerpo es mas que los genitales, y el
sexo también. Explora otras zonas erogenas antes de ir a los puntos de mas
placer.



Capitulo 6
Explorando nuestra sexualidad



Practicas sexuales no hormativas

No monogamias

Si, las personas con relaciones saficas también estamos en las no monogamias. Pero
tras semejante afirmacion, vamos a empezar por contarte de qué estamos hablando
cuando hablamos de no monogamias.

Cuando hablamos de no monogamias nos referimos a relaciones abiertas,
parejas swinger, poliamor, encuentros sexuales con otras personas de forma
puntual..., es decir, cualquier forma de relacién que sale de la normatividad de la
pareja clasica y monogama de dos personas.

Justo por eso nos gusta hablar de no monogamias para no entrar en etiquetas
concretas y, como ves, estamos hablando de una multitud de opciones, por eso nos
gusta hablar de no monogamias y no exclusivamente de poliamor por no confundir
términos y por dejar la puerta abierta a todas las posibilidades que hay sin tener
que etiquetarte en una en concreto si no te encaja al 100 %. Al final, tu forma de
vivir tu relacion, siempre que se base en la comunicacion y el consenso, va a ser
perfecta, tenga o no etiqueta. No salimos de lo normativo para meternos en
relaciones con nuevas «normas» impuestas por supuestas etiquetas, ¢no te parece?

Ademas, has de tener en cuenta que las relaciones estan vivas, es decir, que no
son algo estatico con unos términos planteados al principio de la relacion e
inamovibles. Ni mucho menos. Las relaciones, como las personas, evolucionamos,
crecemos, cambiamos, surgen nuevos objetivos y nuevos deseos. Por ello es
fundamental hablar. Comunicarte con tu pareja va a ser siempre la mejor forma de
afrontar estos posibles cambios en la relacién y, especialmente, cuando las no
monogamias sobrevuelan nuestras vidas.

No vamos a entrar en un analisis del poliamor o de las relaciones abiertas, pues
para eso ya hay libros maravillosos en el mercado, pero si queriamos acercarte las
no monogamias como forma de relacién entre personas saficas, pues es un tema
todavia muy tabu y en demasiadas ocasiones muy juzgado dentro de la propia
comunidad.

Si bien es cierto que en torno a las relaciones saficas atendemos a muchos mitos
sobre nuestra forma de relacionarnos y, como se suele decir, detras de cada mito
suele haber algo de realidad. Esa realidad que nos lleva a emparejarnos y



encerrarnos mas en nuestra pareja viene asociado a un instinto de proteccién mas
que a otra cosa. Pero esto, en absoluto, es incompatible con las no monogamias. Y
no, no hay nada de malo en que desees explorar este modelo relacional. No eres
«peor» lesbiana o bisexual por ello.

Ademas, como a cualquier otra persona independientemente de su orientacion
sexual, nos han criado en una sociedad mondgama, donde lo bueno y lo deseable, lo
que nos aporta felicidad y estabilidad, es encontrar a tu media naranja y formar una
familia de por vida con ella. Esto no deja de ser mas del amor romantico que nos
quieren vender y que trae mas inconvenientes que ventajas. Disney estaba bien
para las peliculas, pero solo para eso.

La realidad es que por estar en pareja no dejas de sentir, ver o excitarte con
otras personas..., ;significa eso que no quieres a tu pareja? ;Por qué tenemos que
unir amor con excitacion? Peor aun, jpor qué tenemos que unir amor con tener
ojos en la cara?

Una relacion sana se basa en la confianza, la comunicacion fluida y en el
CONSEenso, y en ningun caso por sentir deseo o atraccion por otras mujeres has de
dejar esos aspectos de lado. Y siguiendo estos principios, una relacion no
mondgama sana va a tener exactamente las mismas bases. Asi pues, si manteniendo
esos aspectos de relacion sana te sientes atraida por otra persona, no hay
absolutamente nada de malo. Recuerda que la forma monogama de relacionarnos es
un constructo social. Ojo, con esto no decimos que la monogamia sea incorrecta o
que por ser algo «impuesto» en nuestra sociedad sea algo que haya que rechazar. Si
te sientes comoda en esa modalidad afectiva, es perfecto. Desde estas lineas solo
pretendemos acercarte otras alternativas igualmente validas, para darles visibilidad,
normalizarlas y desestigmatizarlas.

El problema aparece si hay mentiras, falta de confianza o llevas a cabo
movimientos con otras personas a espaldas de tu pareja. Ahi no hay sinceridad, no
hay comunicacion y, por tanto, no hablamos de no monogamias, sino de engano o
infidelidad. Sin duda, este es uno de los mayores errores. Abrir la pareja tras una
infidelidad no es la solucion al error cometido. Asumir y responsabilizarte de ese
error y, a partir de ahi, construir un modelo no mondgamo juntas seria la opcion
correcta. Pero en ningun caso sirve para evitar la responsabilidad, pues la confianza
se ha esfumado con la infidelidad y por mucho que se recurra al modelo no
monogamo como justificante de dicha infidelidad, la confianza no va a volver.

Contadas asi, las no monogamias suenan ideales y parecen una forma divertida,
sana y maravillosa de relacionarnos; son geniales en la teoria y pueden serlo en la
practica, pero es cierto que conllevan trabajo de todas las partes implicadas: la
responsabilidad es compartida y los cuidados y la empatia han de ser
bidireccionales. Una vez mas, debemos ser conscientes de que tenemos una serie
de ideas muy grabadas en nuestras cabezas por la sociedad en la que hemos crecido
y bajo el ideal de amor romantico.



Te contamos algunas:

¢ Site quiere, no necesita a nadie mas.
Soy su media naranja: conmigo ya esta completa.
Si busca a otra es que no le das lo que necesita.
Si le gusta otra es porque yo no soy suficiente.
Como pareja tenéis que compartirlo todo: mismos gustos, hobbies, tiempo
libre...
Si siento celos es que estoy fallando (si, lo sabemos, con esto abrimos un
gran melon, pero lo hablamos ahora mismo).

¢ Siquiere sexo con otra persona es que no le das placer.

¢Te das cuenta de la cantidad de tierra que nos tiran encima? Si analizas
detenidamente todas ellas siempre van encaminadas en la misma direccion:
generarte dudas e inseguridades, crearte un ideal de amor irreal en que existe una
total dependencia muy poco sana. Y todo esto (y mucho mas) es lo que aparece en
tus pensamientos cuando se opta por una relacion no mondgama. Por eso te
decimos que la practica es algo mas complicada porque toca trabajar todos estos
aspectos vy, especialmente, el TEMA (con mayusculas) de las no monogamias: los
celos.

Y, ahora si, abrimos ese supertema, porque seguro que la afirmacion de antes en
la que dabamos a entender que los celos no son malos a pesar de ser lo que mas
oimos de sexologas y terapeutas te ha llamado la atencion.

Ni decir tiene que cuando mencionamos las celopatias estamos hablando de un
problema individual y de pareja que hay que trabajar, pero cuando decimos que los
celos no son necesariamente algo malo no nos referimos a casos de celopatias, sino
que consideramos la sensacion de sentir celos como la de tener fiebre.

Nos explicamos. ;Es malo tener fiebre? Realmente no, ya que nos avisa de que
hay alguna infeccion en nuestro cuerpo que debemos tratar. Es decir, la fiebre es
una senal de alarma. Pues bien, los celos son exactamente lo mismo en una relacion
no monogama. Es decir, el problema en si no son los celos, sino que nos alertan de
que algo no esta funcionando como deberia, bien sea comunicacion, inseguridades,
confianza..., cualquiera de ellas puede ser el problema, y sentir celos nos alerta de
que tenemos que revisarlas para trabajar el problema real.

L K R R 4
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: ¢Sabias que.. sentir celos en una relacion no mondgama es casi tan
. g H e 7
habitual como apagar la luz cada noche en tu habitacion

Vaya, que es muy comun. Fuimos preparadas para una relacion monogama vy, si
no es asi, como deciamos antes, es que algo esta fallando y debes sentirte insegura
porque, ademas, tal como nos han inculcado, el fallo estara en ti.

Obviamente esto no es asi. No hay ningun fallo en ti, sino en la forma de



educarnos. Por eso los celos son un tema recurrente en las no monogamias y que
debemos aprovechar a nuestro favor, aceptandolos, pero trabajando en lo que
puede estar generandolos. Sin duda es una de las cosas que mas vemos en terapia
cuando una pareja quiere abrir su relacion a las no monogamias, junto con la
gestion de tiempos, que también va muy de la mano.

Al final necesitamos sentirnos dentro de la relacidn, ser parte importante y
valorada, y que las inseguridades desaparezcan para disfrutar de todo lo que ese
vinculo nos aporta. La confianza, la comunicacion y la sinceridad son
fundamentales. Si estos tres elementos estan perfectamente presentes en nuestra
relacion, las inseguridades quedaran fuera, los celos no seran un problema y todas
disfrutaréis de la relacion que estais viviendo. Si necesitas una ayuda para gestionar
esta situacion, siempre puedes buscarla con una sexdloga que se especialice en este
tipo de relaciones.

BDSM

Introduccion

Y aqui estamos, a punto de adentrarnos en el BDSM quiza sin tener del todo claro
aun qué significa. En los ultimos anos, el BDSM se ha mostrado al mundo, ha dejado
abierta una pequena rendija para que podamos acercarnos y descubrir que, lejos de
ser tenebroso, oscuro y peligroso, puede ser un juego divertido, excitante y
empoderante.

Asi que vamos a empezar por el principio, por conocer exactamente qué es el
BDSM, y para ello tenemos que desgranar sus siglas, ya que es un conjunto de
practicas no normativas que abarca las siguientes parejas de baile:

¢ B/D: Bondage y disciplina.
¢ D/s: Dominacion y sumision.
¢ S/M: Sadomasoquismo.

? ¢Sabias que.. siguiendo el protocolo del BDSM, siempre se escribe la D
de Dominacion en mayuscula y la s de sumision en minuscula? Asi se
marca, una vez mas, el juego de roles, mostrandose en cualquier
palabra que tenga que ver con la tematica, como por ejemplo: D/s,
Dominante/sumisa, etc.

En realidad, cualquier combinacién o mezcla de ellas podria entrar dentro de las



siglas BDSM, asi que realmente casi cualquier practica no normativa podria tener su
espacio dentro, porque, ademas, no existe un BDSM de verdad, uno prototipico e
ideal, sino que el perfecto para ti es el tuyo. Siempre que esté consensuado con el
resto de tus parejas y todas las partes lo disfrutéis, es perfecto. Ese sera tu BDSM,
con las practicas que hayas elegido y que te encajen.

Es cierto que, a veces, encontramos informacion que nos dice qué es el BDSM vy,
casi de la mano, nos cuenta también qué debe ser y qué no. Y, seamos sinceras,
cuando llegamos al BDSM es porque lo normativo no nos acaba de encajar.
Seguramente, tras anos dentro de la norma, lo dltimo que nos apetece es que
también en el BDSM nos digan lo que si y lo que no. Bastante nos lo dicen ya a las
mujeres en nuestro dia a dia como para que dejemos que también se metan en
nuestra sexualidad.

Cuando hablamos de BDSM es muy frecuente la idea de que se trata de una
moda mas o menos actual potenciada por algunas obras literarias de mucho
renombre. Si bien es cierto que el término BDSM se acuiid en 1969 en un ensayo
escrito por un colaborador en las investigaciones de Kinsey (precursor de los
estudios sobre sexologia) titulado Fetichismo y sadomasoquismo, es igualmente
cierto que el interés humano por las practicas no normativas es tan antiguo como la
propia humanidad.

? ¢Sabias que.. se han encontrado frescos datados del 490 a. C. con

e referencias al BDSM? En la tumba etrusca donde se hayan estos
frescos se ve claramente la flagelacion a una mujer dentro de un
contexto sexual, asi como pinturas egipcias y papiros en los que se
pueden reconocer actitudes sadomasoquistas.

Basicos del BDSM

Para que lo que estamos practicando sea seguro y divertido, sin duda una de las
primeras cosas de las que tenemos que hablar es del consenso. Es fundamental
comunicarse y llegar a acuerdos. Siempre que practiquemos BDSM ha de ser con el
consenso de todas las partes. Ademas, hay que tener en cuenta los protocolos de
seguridad, es decir, el SSCy el RACK.

El SSC son las siglas en inglés de «Safe, Sane and Consensual», o sea, que las
practicas deben ser seguras, sensatas y consensuadas. Pero ;de veras crees que las
practicas de BDSM son totalmente seguras? Seguro que tu respuesta es que no lo
son, y sentonces? ;Como lo hacemos? Pues justo por eso nace el RACK, que
significa «Risk Aware Consensual Kink», es decir, riesgo asumido y consensuado
para practicas sexuales alternativas o no convencionales.



2 ¢Sabias que.. el BDSM se basa en practicas consensuadas en las cuales
® existe un riesgo asumido por todas las partes implicadas en el juego?

Por otro lado, contamos con un elemento mas que nos va a ayudar a sentirnos
mas seguras en el juego: la palabra de seguridad.

No importa cuanto tiempo lleves dentro del BDSM, las palabras de seguridad son
fundamentales. Has podido realizar una practica millones de veces y que justo hoy
no estés receptiva, no te apetezca o simplemente no sea tu dia, y para eso tenemos
las palabras de seguridad, para usarlas en caso de necesidad, sin mayor prejuicio,
porque decirla no es fallar ni como parte sumisa ni Dominante, todo lo contrario, es
una prueba de confianza.

Pero aun no te hemos contado en qué consisten exactamente las palabras de
seguridad: si necesitas parar el juego momentaneamente, hablar o cambiar de
practica, una palabra de seguridad podria ser «amarillo» (u otra pactada). Ademas,
debemos acordar la que detiene el juego del todo, «rojo», por ejemplo. Sin mas
preguntas, se pasa al aftercare (cuidados, mimos, momento de conexion después
del juego) y, cuando ambas estéis listas, podéis hablar sobre lo que ha ocurrido o de
como os habéis sentido.

? ¢Sabias que.. lejos de lo que piensa mucha gente, practicar BDSM no
e conlleva ser masoquista o sadica? De hecho, ser Domme o0 sumisa no
implica ni una cosa ni la otra. Puedes perfectamente disfrutar del juego
de roles y de poder e identificarte como Domme o sumisa y, en cambio,

que no te guste en absoluto el dolor (provocarlo o recibirlo).

Estos son algunos de los términos mas habituales del BDSM. Eso si,
aprovechamos para comentarte que esto es solo una pequena pincelada, que hay
mucho mas que descubrir y te animamos a ello:

¢ D/s: Dominacion y sumision, es decir, se refiere a la relacion entre dos
personas donde se lleva a cabo el juego de roles donde una manda
(D6mina, Domme) sobre la otra (sumisa, sub).

¢ 24/7: en cierta manera va muy ligado a lo anterior, pues un 24 /7 es cuando
se vive una relacion con las caracteristicas de D/s de forma permanente,
24 horas al dia y 7 dias a la semana.

¢ Sesion: es el término usado para definir un encuentro BDSM.

Y, por supuesto, si hablamos de términos habituales debemos hablar de los roles,
pues los vais a escuchar mucho y, posiblemente, incluso te identifiques con alguno.

¢ Top/bottom: dentro del juego, y exclusivamente de forma puntual en €, la



persona Top seria quien domina y la bottom quien se deja dominar.

¢ Domina/sumisa: en este caso la relacion no es exclusivamente de juego
fisico, sino que, aun tomando los mismos roles, estos van mas alla y existe
una relacién D /s entre las partes.

¢ Switch: es aquella persona que disfruta tanto del rol Dominante como del
rol sumiso.

No podemos acabar este pequeno acercamiento a los términos mas comunes del
BDSM sin hablaros de dos que, siendo esta una guia sobre sexualidad safica, te van a
interesar mucho. Nos estamos refiriendo al FemDom y el LezDom.

Antes de continuar, queremos matizar que se trata, una vez mas, de una forma
de clasificacion binaria en cuanto a género, pero en el BDSM tiene su lugar el resto
del colectivo LGBT+. Si bien en este momento vamos a hablar de mujeres y hombres
porque es asi como se clasifica de forma global para distinguir el FemDom y
LezDom del resto del BDSM, en ningun caso pretendemos dejar fuera a otras
identidades. El BDSM debe ser plural y abierto, libre, lo practiques como lo
practiques y te identifiques como te identifiques.

Y ahora si, vamos a definirlos:

¢ FemDom: cuando es la mujer la que Domina y tiene a un hombre como
sumiso.
¢ LezDom: tanto Dominante como sumisa Son mujeres.

En este caso es importante ir un poco mas alla de la definicion sin mas, pues el
LezDom seria nuestro BDSM, el que podriamos practicar las que estamos
escribiendo estas lineas o td misma que las lees.

Es importante puntualizar que la forma de proceder en el LezDom, asi como en
el FemDom, difiere de la vision que generalmente tiene el hombre Dominante.
Desde el LezDom se disfruta de todo el proceso, de todo el juego, y el objetivo final
no es el coito. ;Puede darse? Si, en ocasiones si. Pero pueden llevarse a cabo
sesiones, juegos y practicas que no tengan nada cercano al coito, e incluso ni
siquiera contacto genital.

El LezDom y el FemDom comparten una forma de Dominar: no es algo
exclusivamente fisico, va mas alla. Entra en los deseos, los placeres en el amplio
sentido de la palabra, en la psique... Por eso, la excitacion no se limita a lo genital o
al coito, sino que puede ser mas psicologica.

E, igualmente unido a esta forma diferente de vivir el BDSM, hay una serie de
practicas que se pueden considerar propias del LezDom y FemDom, pues se
centran en el proceso y lo consideran parte del fin.

Asi que, vamos a conocer algunas de ellas (no podemos hablar de todas, pues eso
daria para una guia exclusiva solo de BDSM) y, ademas, veremos las que son mas
especificas del LezDom.

Ahora bien, cabe destacar que todas las practicas, sean cuales sean, desde la
perspectiva safica tienen otra forma de llevarse a cabo, otro contacto, otras



sensaciones. Ademas, sea cual sea la practica principal se pueden realizar varias a la
vez, mezclarlas con fetichismos vy, si asi se desea y ha sido consensuado, con coito.
Es decir que, aunque hablemos en términos generales, tu BDSM es tuyo.

Spanking

Es, sin lugar a dudas, la practica mas reconocida dentro del BDSM, aunque no es
la tnica ni obligatoria: azotar. Puedes llevar a cabo tu BDSM en el que no haya
absolutamente nada de spanking, pues, lejos de lo que a veces se cree, el BDSM no
es sinonimo de dolor... Ahora bien, si te gusta, existe todo un abanico de
instrumentos para llevarlo a cabo: palas, fustas, varas...

Flogging

Siguiendo la linea de los impact play (juegos de impacto), nos encontramos con
los floggers, es decir, ese objeto parecido a un latigo, pero con muchas colas
(conjunto de tiras unidas por un mango). Se puede encontrar en multiples tamanos,
materiales, terminaciones, namero de colas, etc.

Wax Play

Si lo traducimos literalmente significa ‘juegos de cera’, y es justo eso, jugar con
la cera de las velas. Es una practica friendly para comenzar en el BDSM, no es
dolorosa en si (aunque esto es muy relativo, cada persona lo siente de una manera),
pero si muy estimulante.

Restricciones fisicas

Sin duda un must del BDSM y del que podriamos estar hablando y viendo
juguetitos durante dias, pues por restricciones fisicas entendemos cualquier cosa
que te impida moverte. Es decir, cintas, cuerdas, cepos, esposas, barras
separadoras...

Restricciones sensoriales

El otro lado de la moneda: las restricciones sensoriales. O sea, todo lo que tiene
que ver con restringir la capacidad de uno o varios de los sentidos: vista, oido...

: ¢Sabias que.. las mujeres somos muy auditivas y la privacion de vision
puede estimular mas? También es mas facil alcanzar el orgasmo si
escuchas a tus parejas sexuales gemir o llegar.



Trampling

Es la practica mas relacionada con el FemDom y, de la mano, con el LezDom. No
significa que no vayas a ver a un hombre Dominante realizandola, pero es poco
habitual. Trampling significa ‘pisar a alguien’ y es tan popular porque, ademas, se
entremezcla con fetichismos de pies, tacones, medias... Es una amalgama de
sensaciones interesantes las que produce sentir el peso de otra persona sobre ti.

Shibari

Shibari significa ‘atadura’ en japonés, pues es el bondage japonés. Ahora bien,
sigue una serie de principios técnicos, artisticos y estéticos. El shibari es muy
complejo y conlleva mucho aprendizaje previo y permanente, ya que la técnica es
complicada y no se deja de aprender y de pulir.

Si te llama la atencion (puede resultar tremendamente erotico) es el momento
de empezar a formarte con talleres de shibari que empiecen desde abajo: nudos
basicos, estructuras... Con paciencia, porque las suspensiones no se deben hacer al
segundo dia... hay mucho trabajo detras.

¢Y cudl es el lugar del shibari en el LezDom? A pesar de que no es lo mas
habitual, cada vez se ve mas: mas mujeres atadoras con sus modelos, mas parejas
femeninas disfrutando sin que esto suponga una sorpresa para nadie.

Y para acabar...

Otra de las practicas mas comunes en el FemDom, y de alguna manera también
en el LezDom, aunque en menor medida y, por supuesto, de formas muy diferentes,
serian las torturas genitales mediante diferentes objetos como por ejemplo pinzas,
entre otras.

Senales de alarma

Las senales de alarma son esas frases o actitudes que te haran desconfiar y por las
que debes estar atenta para evitar una relacion que este lejos de ser de BDSM o
donde se pueda intuir que se va a prescindir de consensuar, disfrutar o de que seas
parte activa.

No es una cuestion de estar todo el tiempo en alerta, pero si debes ir con 0jo,
sobre todo al principio. No olvides que el BDSM es un juego sexual para pasarlo
bien, pero se lleva a cabo con practicas especialmente intensas, por lo que la
implicacion fisica y emocional es muy grande. Todo se vive de una forma muy
intensa: lo bueno y también lo malo. Por eso, si podemos evitar las malas



experiencias, mucho mejor.
¢Vemos algunas senales de alarma?:
¢ Ausencia de consenso.
Prescindir de palabras de seguridad.
Actitudes contrarias a tu forma de sentir o de vivir el BDSM.
Roles no adecuados (actitudes paternalistas y/o represivas, en las que no
haya respeto o te sientas juzgada).

En cualquier caso, recuerda, el BDSM es una forma mas de disfrutar de tu
sexualidad, asi que tan solo disfrutalo si asi te apetece. Ademads, como habras
imaginado, aqui solo hemos hecho un pequeno acercamiento a este mundillo, asi
que si te interesa, no pierdas la oportunidad de profundizar mas y formarte.

L R B 4

Fetichismos

Se define como culto o admiracion (exagerada) hacia cosas o personas. En
sexualidad, dicho objeto o persona (o parte de ella, como los pies) se tienen como
estimulo sexual, lo cual provoca deseo y excitacion. Y hay tantos fetichismos como
gustos.

Los fetichismos, aunque en ciertos casos se encuentran estigmatizados, no
tienen nada de malo siempre que estos sean saludables, es decir, que no te afecten
ni a ti ni a otras personas de forma negativa, que no excluyan otras formas de
excitacion y que se lleven a cabo de una manera no obsesiva. Es posible que hayas
oido que el fetichismo es una parafilia o un trastorno, pues en el DSM (Manual
diagndstico de psiquiatria) esta recogido asi: «El trastorno fetichista se produce
cuando la excitacion sexual intensa y recurrente que surge por el uso de un objeto
inanimado o por el hecho de tener una fijacion en una parte del cuerpo no genital
(por ejemplo, un pie) provoca un malestar significativo, afecta de forma importante
al funcionamiento diario o perjudica o puede perjudicar a otra persona».

Si bien es cierto que los fetichismos van totalmente de la mano de la sexualidad,
los mas comunes o, al menos, los mas conocidos podemos encontrarlos dentro del
BDSM vy, en especial, en el FemDom y LezDom. Hablamos de los fetichismos que
hacen referencia a los pies, tacones, botas..., ademas de prendas de cuero, vinilo o
latex.

Esta claro que la mayoria tienen mucho que ver con la estética, con lo que entra
por los ojos y ayuda a la excitacion y a entrar en el rol, lo cual favorece el
encuentro. Y dando por buena esta afirmacion, seguro que, aunque el BDSM no sea
tu opcion sexual, estas pensando en algunos fetiches que suelen ser muy comunes,
como la lenceria, un perfume, la textura suave de los tejidos, el sonido de los
tacones sobre el suelo de madera..., vamos, tantos fetichismos como se te ocurran,
hay de todo tipo. Los que hemos mencionado son solo algunos ejemplos de los mas



usuales.

Sexo en grupo

Cuando hablamos de sexo en grupo en realidad nos referimos a cualquier opcion
en la que seais mas de dos personas, es decir, desde un trio a una orgia.

A menudo son practicas que se vinculan con las relaciones heterosexuales, lo
que no es mas que un reflejo de lo que nos muestra el porno mas hetero y machista,
pero sin duda no es la realidad. Al menos no la tnica. Como mujer safica puedes
disfrutar de tu sexualidad con tantas personas como desees. ;Se te ocurre algo mas
excitante que una sala llena de mujeres? Es una fantasia muy recurrente en muchas
de nosotras, tal como recogio Georgina Burgos en sus estudios sobre las fantasias
sexuales femeninas.

«Bolleurismo»

Vale, lo admitimos. No hemos podido evitar el juego de palabras al hablar del
voyerismo, del francés voyeur, entre saficas. Una fantasia bastante frecuente que
consiste en la excitacidbn que provoca observar escenas sexuales o desnudos. De
hecho, se podria considerar el fetiche de muchas personas, que lo disfrutan y
encuentran muy excitante.

El voyerismo esta también recogido en el DSM, pero que esto no te confunda, no
hay nada de malo en esta practica si estd consensuada entre las partes, la cuestion
es que, como todo lo que tiene que ver con sexualidad no normativa, se tiende a
patologizar.

Y ya que estamos hablando de esto, aprovechamos para hablaros de su pareja de
baile, el exhibicionismo. Repetimos una vez mas: siempre ha de ser una practica
consensuada por todas las partes implicadas.

Intercambio de parejas (mundo swinger)

Lo ponemos también en inglés porque este término define mejor este tipo de
practicas, ya que las practicas swinger van mas alla del intercambio literal de
parejas, que se limitaria a este caso: tenemos a Ay By, por otro lado, a Cy D; A se
va con C,y By D hacen lo propio.

Esta seria una combinacion posible, pero también puede darse que A se vaya con
C, y B participe, o bien solo mire, o directamente no forme parte del encuentro.



Todas esas opciones estarian dentro del concepto swinger, ademas de todas las
combinaciones y opciones que se nos ocurran. Al final, una vez mas, son las partes
implicadas las que tienen que llegar a un consenso.

Puede que te estés preguntando si estas practicas son habituales entre saficas, y
la respuesta es si, pero con matices. Es decir, por supuesto que hay cabida para
nosotras en el mundo swinger, ahora bien, la mayoria de locales y aplicaciones que
te vas a encontrar tienen un perfil hetero bastante potente. Asi que las mujeres
bisexuales tienen ahi un espacio un poco mas amplio, pero en el caso de lesbianas,
las practicas suelen ser mas privadas y menos visibles, pero no por ello inexistentes.

Pornografia ética feminista

¢Las mujeres lesbianas y bisexuales vemos porno o escenas eroticas entre mujeres?
Esta pregunta tan manida sigue apareciendo en el top cinco de preguntas que
recibimos las saficas. Bien podriamos responder: jsomos humanas? Pues eso, que la
respuesta es obvia.

El porno esta lleno de lesbianas, al menos en forma de etiqueta, en eso seguro
que estas de acuerdo. Todas hemos pasado por alguna web o hemos intentado
encontrar la pagina que haga peliculas alternativas que de verdad representen
nuestros deseos o, en muchos casos, que nos ensefie qué es lo que se espera de
nosotras en la cama. A falta de referentes y educacion sexual diversa, jtoma porno!
Muchas dicen haber recurrido a ¢l para aprender, y se han decepcionado al
comprobar el abismo que hay entre la realidad y ese tipo de peliculas. De ahi la
necesidad de encontrar recursos donde aprender de verdad cOmo nos
relacionamos con nuestros cuerpos y con los de otras. Si existen o no estos
espacios digitales, ya es casi una cuestion personal. Por haberlos, haylos. Hay
paginas web que se autodefinen feministas y que alardean de crear contenido
pornografico €tico en el que representan de una forma mas natural las diversidades
eroticas y corporales. Damos fe de que estan ahi y al final de este capitulo te
dejaremos algunas para que puedas verlas y crearte tu propia opinion.

Hemos formado parte del cine pornografico desde antes de que existiera. No es
una exageracion, de verdad que el placer por ver a dos mujeres teniendo sexo ya se
objetualizo desde hace bastantes anos vy, si no, solo tenemos que echar un vistazo al
arte mas popular. Pero fue a golpe de clic y con el boom de la pornografia
tradicional, o la conocida como mainstream, cuando de verdad (mas aun) nos
convertimos en un purito estereotipo. Con sus roles, sus posturas, con una estética
muy marcada..., todo bien impregnado de clichés que han creado unas imagenes de
saficas en el imaginario social. No hace falta que te las describamos, que ya te haces
a la idea de qué estamos hablando. Este uso de nuestra orientacion sexual para el
disfrute de los otros, porque, seamos sinceras, no era para nosotras precisamente,



cred y crea una gran friccion entre las diferentes posturas que tomamos frente a
este tema desde dentro del feminismo.

De nuevo, esto viene de lejos, de los anios ochenta. Desde entonces estamos
discutiendo y confrontando opiniones sobre si formar parte de la industria es
beneficioso y empoderante o no. O si, por otra parte, lo unico que hacemos es
sumarnos a lo ya existente, pero creyendo que tenemos poder sobre ello. Este
interrogante no es nuevo, ya era una de las bases de las guerras del porno, o las
Porn Wars, en las que muchas feministas se plantearon esta y otras muchas
cuestiones. De esos interrogantes surgieron diferentes movimientos contrapuestos:
las pro sex y las contra sex. Por un lado, quienes estan a favor de generar nuestro
propio contenido erético para transformar desde dentro la industria, creando
alternativas como el Posporno, mas politico y diverso; y por otro, quienes estan en
contra de la pornografia. Y asi seguimos hasta hoy. La sexualidad puede ser una
manera maravillosa de conocerse, explorarse y desde la que definirse, pero a la vez
estamos constrenidas por la socializacion que se hace de la sexualidad safica. Por
eso, seguimos con el dilema.

Las saficas tenemos un gran peso en las fuerzas para el cambio, ya que somos las
mas utilizadas. Pero la verdad es que estamos y no estamos a la vez. Queremos
decir que, en tanta diversidad pornografica supuestamente feminista, lo safico esta,
pero diluido con el resto de sexualidades disidentes. Ahora la cuestion es, jesta
sirviendo y lo que vemos, o encontramos, de verdad nos representa? Ahi ya tienes
que ser tu la que lo juzgue y decida si el porno feminista que se esta haciendo hoy
en dia de verdad cumple con lo que td quieres ver o si sigue siendo un producto
mas, pero un poquito engalanado.

Para que puedas investigar mas sobre ello te dejamos unas webs donde
encontraras producciones erotico-pornograficas alternativas donde hay contenido
diverso. Ya te advertimos que lo exclusivamente safico escasea. Nos gustaria darte
un espacio donde todo sea escrito, dirigido y mostrado desde nuestra vision de
mujeres saficas, pero es como hacer la cuadratura del circulo. De momento esto es
lo que tenemos. A partir de aqui, es todo tuyo, tira del hilo porque desde aqui
descubriras mucho mas.

Bright Desire

Esta es una de esas paginas donde, si enredamos y buceamos, podemos
encontrar peliculas con cuerpos diversos y practicas no normativas entre mujeres.
Varias de sus peliculas forman parte del Feminist Porn Award o del Indi Porn Icon,
festivales donde se premian peliculas porno alternativas.

Feminist Porn Awards



Desde 2006 pretende poner de relieve el trabajo de productoras que apuestan
por un porno mas feminista e inclusivo. En su pagina web puedes ir anotando
titulos y ver quiénes participan para conocer sus trabajos. Ademas, explican la
diferencia entre porno feminista, porno ético y female-friendly porn.

Como estos, puedes mirar en los PorYes Award o San Francisco PornFilm
Festival.

Sex School Hub

Creado a partir de sus experiencias en la industria pornografica alternativa,
varias personas se unieron para formar parte de esta escuela de sexualidad
practica. Podemos encontrar desde videos donde explican conceptos sobre
sexualidad hasta explicaciones de como llevar a cabo algunas practicas o de como
ponernos la copa menstrual.

Pink Label TV

En esta web encontramos producciones de la anterior y mucho mas. Hay videos
de educacion sexual practica, peliculas y cortos. Todos tienen en comun que huyen
de la normatividad en todos sus aspectos.



Capitulo 7
Jugueteria y cosmeética erotica



Introduccion

El mercado de productos eroticos ha crecido de forma inesperada en los ultimos
anos. Ahora mismo esta en la cresta de la ola gracias a la ruptura con el tabu del uso
de juguetes impulsada por los succionadores. Estos articulos revolucionaron el
mercado y nuestra concepcion de placer como sociedad, reivindicaban nuestro
derecho a disfrutar y a tener orgasmos sin la necesidad de otra persona.

El boom logro lo que ninguna marca habia conseguido antes: que perdiéramos la
verglienza a comprar, usar y hablar de un juguete erotico. ;Por qué ibamos a
hacerlo si ese producto estaba en todas las conversaciones? Como siempre,
queremos sentirnos parte del grupo, y no tenerlo se convirti6 en lo raro.

Mucha gente compro un juguete erotico por primera vez.

Mucha gente se masturbo por primera vez.

Mucha gente sintié un orgasmo por primera vez.

¢Hablamos o no hablamos de revolucion? Lo fue en toda regla.

Ahora que los succionadores se han asentado en el mercado, sabemos que han
llegado para quedarse. Las marcas mas trendy han desarrollado el suyo propio v,
hoy en dia, la competencia es mas fuerte que nunca. Puedes encontrarlos de
distintas formas, con boquillas mas grandes o pequenas, de mil colores, en
diferentes tamanos.

Pero no nos enganemos: la jugueteria erotica es mucho mas que el succionador
que tantas personas tenemos en la mesilla de noche. De hecho, es muy probable
que aqui encuentres una mejor opcion o, como minimo, su mejor pareja de baile.

Por qué usar juguetes erdticos

Segun una encuesta impulsada por LELO, el 53 % de la poblacion espanola tiene un
juguete erotico y el 61,5 % los utiliza con una frecuencia semanal. Y, por si no fuera
suficiente, sabemos que la venta de los productos de la marca sueca crecio un 72 %
durante la cuarentena ocasionada por la COVID-19.

Oficialmente, la mayoria de las personas tiene un artilugio de placer, por lo que
es momento de dejar los prejuicios a un lado y asumir que estan aqui para quedarse.

En la encuesta también se estudiaba por qué las personas que no tenian un
juguete erotico preferian no hacerlo. Algunas de ellas aseguraban que estaban
conformes con su vida sexual, mientras que otras decian que les avergonzaba ir a



comprarlo. Y lo cierto es que no, no pasa nada por no tener juguetes eroticos. Pero
tampoco pasa nada por tenerlos. De hecho, no solo no es negativo, sino que se han
descubierto varios beneficios relacionados con el uso de estos articulos.

*

*

Descubres nuevas sensaciones, ya que la estimulacion que pueden
ofrecerte es distinta de la que logras masturbandote o manteniendo
relaciones sexuales.

Solo debes sostener tu juguete eroOtico para estimularte, por ello no
sentimos tanta pereza ni nos cansamos tan rapido a la hora de explorarnos,
de forma que es facil que encontremos nuevas zonas erogenas y otros
puntos de placer.

Justo por lo que acabamos de mencionar son perfectos para masturbarte, y
ya sabes cuantos beneficios tiene eso, sverdad?

Puedes utilizarlo a solas o con tu pareja, hay muchisimas opciones y un
monton de ideas que puedes llevar a cabo para disfrutar.

Sea como sea, recuerda que la decision es tuya. Si te animas a comprar tu primer
juguete o quieres seguir conociendo lo que el mercado erdtico puede ofrecerte, nos
encantara acompanarte en este capitulo para guiarte y que elijas el que mejor se
adapta a ti.

Mitos sobre los juguetes erdticos

*

Tener un juguete erotico es vergonzoso. jPara nada! Tener un juguete
erotico no tiene nada de malo y, ademas, su uso se ha extendido rapidisimo
y ahora cada vez mas personas los regalan a sus familiares o amistades.

Si compro un juguete erotico estando en pareja significa que no siento
satisfaccion en el sexo. La satisfaccion durante las relaciones sexuales no
tiene nada que ver con utilizar o no un juguete erotico.

Son muy ruidosos. Los juguetes eroticos hacian algo de ruido hasta hace
unos anos, pero ahora son muy silenciosos. Los que funcionan con bateria
no superan los 60 decibelios.

Son demasiado realistas. Existen juguetes realistas, jpero el mercado es
amplisimo! Puedes encontrar millones de juguetes y los disefios han
evolucionado un monton. Muchos de ellos ni siquiera parecen un juguete
erotico.

Son caros. Seamos sinceras: no son un producto de primera necesidad.
Aun asi, en la actualidad puedes encontrar una gama de productos
asequibles con una muy buena relacion calidad-precio.

Tipos de juguetes eroticos



¢Te has preguntado alguna vez cuantos tipos de juguetes eroticos dirias que existen
en el mercado? Si no visitas las tiendas de este tipo con asiduidad es posible que la
oferta te resulte abrumadora. Algunas tienen una seleccion muy cuidada de
productos, mientras que otras ofrecen cientos de ellos para abastecer a toda su
clientela. Y lo sabemos: elegir entre todas las opciones por primera vez puede ser
dificil y arriesgado, por eso te explicaremos las distintas clases de artilugios de
placer que puedes encontrar en el mercado.

Dildos

Es posible que esta palabra te suene un poco rara (hasta el corrector de Word
nos la intenta cambiar por «Diodos» mientras escribimos esta guia), y tal vez los
conozcas por otro nombre, consoladores. ;Oyes a Rosalia de fondo? Malamente.
Aunque se sigue usando este término, llevamos varios anos luchando para
desterrarlo, porque no necesitamos que nada nos consuele. Repite con nosotras:
dildos.

Los dildos son juguetes eroticos de forma félica. Son los primeros juguetes
erdticos que han existido en la historia y tienen un objetivo: estimular nuestra
vagina y ano mediante la penetracion. A pesar de su forma, solo unos pocos
intentan replicar un pene de forma realista. No obstante, la mayoria tiene una punta
mas gruesa que el resto del cuerpo.

Lo mas relevante de este tipo de juguetes es el material. Existen varios que
puedes localizar en tu tienda erética de confianza:

¢ Silicona: son los mas habituales y los que localizaras con mas facilidad. La
gran ventaja es que son bastante flexibles y ergonomicos, se adaptan a tu
cuerpo de maravilla. Ademas, puedes usarlos por separado o incorporarlos
en un arnes.

¢ Vidrio: aunque no lo parezca, json totalmente seguros!, los dildos de este
material son rigidos, pesados y tienen dos puntos fuertes. El primero, que
puedes jugar con la temperatura calentandolos o enfridandolos. Si eres una
persona muy sensorial, disfrutaras del calor o del frio cuando te estimules.
El segundo, que, al tener mas cuerpo, si tienen texturas las percibes con
mucha facilidad. Por eso veras que hay algunos dildos de cristal con relieve
que hacen la insercion muy agradable. Sea como sea, ve con cuidado
durante su uso y evita golpes y caidas.

¢ Metal: al igual que los de vidrio, son rigidos y estan muy muy frios. Estos no
tienen texturas, sino que lo que te estimulara es su propia forma.

¢ Porcelana y ceramica: estos materiales tan parecidos son también rigidos y
frios. Algunos estan huecos y puedes rellenarlos de agua para jugar con la
temperatura. Aun asi, son dildos muy fragiles si se llegan a caer.

¢ Madera: perfecto para quienes prefieren opciones sostenibles y hechas a



mano, este material es mas calido y no pesa tanto como los otros.

? ¢Sabias que.. existen dildos que se doblan? La flexibilidad es una
e propiedad que hay que tener muy en cuenta a la hora de conseguir un
dildo. Algunos no solo son mas flexibles, sino que pueden doblarse
para adaptarse mejor al interior de la vagina o bien llevarlos bajo la
ropa. Esto se debe al material que llevan en su interior, el Silexpan® o
silicona termorreactiva, que se activa con el calor y el frio y permite

jugar con la densidad.

Mas alla del material, debes saber que existen algunos dildos dobles y son
populares entre las parejas de dos personas con vulva. Tienen dos extremos, iguales
o diferentes en forma o tamano, para poder lograr una estimulacion simultanea. Las
posturas en las que se pueden usar dependeran de vuestros gustos, pero también
de la rigidez del producto.

Cuando elijjas tu dildo ten en cuenta las medidas. Normalmente encontraras el
largo insertable y el didmetro en la informacion del producto para que puedas
hacerte una idea de las dimensiones. Piensa también si pretendes darle uso solo
vaginal o también anal.

Para un monton de gente, el clitoris es superimportante e imprescindible para
poder alcanzar el orgasmo vy, si es tu caso, tal vez con un dildo no tengas suficiente.
Entonces te recomendamos complementarlo con alguna de las opciones que
veremos mas abajo o bien con algun producto de cosmética erotica.

jAh! Recuerda que los dildos no llevan ningun tipo de motor, asi que si quieres
usarlos en la ducha solo tendras que preocuparte por si el material es apto para
estar bajo el agua.

: ¢Sabias que.. hay dildos con ventosa? Para algunas personas que un

e dildo tenga ventosa es indispensable. De este modo, se pueden pegar
a una superficie (pared o suelo, por ejemplo) para disfrutar de la
penetracion en modo manos libres.
Vibradores

Es probablemente en lo primero que pensamos cuando hablamos de juguetes
erdticos. Existen tantos vibradores como colores en el mundo y te sorprenderia
saber cuantos hemos probado entre las cuatro. Para que te hagas una idea los
hemos dividido en varios subtipos segun zona de estimulacion de la que se



encargan.

Balas vibradoras

Perfectos para quienes quieren tener un primer acercamiento con el mundo de
la jugueteria erodtica o buscan algo discreto, estos productos tienen forma de bala y
concentran su potencia en la punta. Son muy precisos y se pueden utilizar para
estimular el clitoris o el interior de la vagina en funcion de su largura.

Externos o clitorianos

Por desgracia no son tan populares como otros vibradores, pero nos
arriesgamos a decir que son los mas efectivos. Recuerda que la mayoria de quienes
tenemos clitoris necesitamos estimulacion justo ahi para poder alcanzar el
orgasmo, asi que este tipo de juguete nos lo asegura porque va directo a las 8 000
terminaciones nerviosas que hay en ese 6rgano.

Por lo general son productos pequenios, del tamano de la palma. Se adaptan a tu
mano para que puedas sostenerlos mientras el juguete vibra sobre tu clitoris y los
labios menores. Hay algunos mas ergonomicos que otros, pero la clave es que se
encajen bien con la anatomia de la vulva para garantizar la comodidad y la
efectividad.

Es interesante que mencionemos un tipo de juguete que se encuentra dentro de
esta clasificacion, la Magic Wand. Se trata de un artilugio que comenzd a
comercializarse para masajear la espalda y liberar tensiones, pero adivina qué uso
empezamos a darle... Suele tener un cabezal muy ancho y potente que estimula no
solo el clitoris, sino también los labios mayores de la vulva. El mango es largo para
poder sostenerlo con mas facilidad.

Ultimamente se han hecho un hueco en el mercado los vibradores que se
colocan en la ropa interior y se mantienen fijos gracias a un iman y estimulan en el
clitoris mientras los llevas puestos. Suelen ser muy discretos, asi puedes utilizarlos
fuera de casa y mover el juego a lugares distintos a la cama. Por supuesto, puedes
controlarlos con un control remoto o con tu movil.

Punto G

¢Recuerdas cuando hablabamos de un dildo? Pues, para que nos entendamos,
estos son dildos con un motor. Tienen forma falica y, muchos de ellos, una punta
que pretende estimular lo que conocemos como punto G. Aun asi, nosotras
preferimos llamar a esa region zona G.

Justo por lo que comentabamos sobre lo necesaria que es la estimulacion del
clitoris, estos juguetes pueden ser insuficientes, porque tal vez requieras algo mas



para llegar al orgasmo, como tus dedos, otro juguete que te estimule externamente
o un producto de cosmeética erotica.

‘? ¢Sabias que.. hay vibradores con efecto calor? Si tienes juguetes
e eroticos sabras que, en invierno, el primer contacto no es tan agradable
como se puede pensar, porque estan demasiado frios en contraste con
el calor de la piel. Por eso, algunas marcas se han propuesto
solucionarlo con juguetes erdéticos que ofrecen una funcion de calor

que puedes activar ademas de la vibracion.

Rabbit o dobles

Best of both worlds. Es la combinacién entre un vibrador externo y uno de zona
G. Tienen dos extremos: uno mas largo que estimula tu vagina y otro mas corto que
se encarga de tu clitoris. Suelen tener dos motores para cubrir bien ambas zonas, lo
cual hace que tengan mas potencia y una eficacia muy alta.

Algunos rabbit vibran, otros vibran y rotan dentro de tu vagina... Lo facil es
encontrarlos, lo dificil es decidirte por uno.

Huevos

Seguro que has oido hablar de ellos, y es por un motivo: el morbo. Lo que tienen
estos juguetes es que puedes introducirlos en la vagina y controlarlos con un
mando que funciona por bluetooth o, incluso, desde tu movil. Suelen ser silenciosos
y un complemento interesante para caldear el ambiente en pareja, pero no nos
olvidemos de que estimulan las paredes vaginales y es posible que te haga falta mas.

: ¢Sabias que.. hay juguetes erdticos con las formas mas extranas?

e Existen juguetes de todo tipo. Algunos imitan otros objetos, como, por
gjemplo: un helado, un macaron, el emoji de la berenjena o un
diamante.

Succionadores

Como te contdbamos en la introduccién, ahora mismo son los mas populares.
Sobre todo sorprende su funcionamiento, pero lo cierto es que el nombre que
tienen es poco acertado, porque no succionan de verdad. En ningdn momento llega
a haber contacto directo con el clitoris, sino que la boquilla se queda muy cerca y lo



que estimula es el juego de aire o, en algunos modelos, las ondas sonicas.

Esta estimulacion es muy potente, por eso es tan facil y rapido alcanzar el
orgasmo si usamos uno de estos. Pero hay que ir con cuidado: pueden crear
habituacion y generar problemas a largo plazo que podrian afectar a tu vida sexual.
Por eso te recomendamos que los alternes con otro tipo de juguetes y los uses de
manera responsable.

Como son tan conocidos, te serd facil localizarlos en tu tienda erotica de
confianza. Para elegir uno, ten en cuenta las siguientes caracteristicas:

¢ La forma. Encontraras muchisimas variedades y la forma de tu juguete es
muy personal, porque depende de qué te resulte mas comodo de sostener.

¢ El tamano de la boquilla. jimportantisimo en un succionador! Una boquilla
mas pequena puede concentrar demasiado la estimulacion, mientras que
una mas ancha cubre una zona mayor.

¢ La ubicacion de la interfaz. Parece l6gico, pero los botones de los juguetes
no siempre estan ubicados de forma inteligente. Asegurate de que el
succionador que vayas a elegir los tenga a mano.

¢ Los succionadores son mas ruidosos que los vibradores debido a su
funcionamiento, pero suelen amortiguar el sonido cuando los acercas al
cuerpo.

Anales

Si bien se le puede dar un uso anal a algunos juguetes que ya hemos mencionado
mas arriba, creemos necesario que tengan su propia categoria debido a que el ano
nada tiene que ver con la vagina. Es por eso por lo que todos los juguetes anales
deben tener una base ancha o tope, pues de otro modo el ano podria succionarlos.
Ni te imaginas la cantidad de casos asi que se ven en urgencias...

Ahora que hemos mencionado lo mas importante podemos contarte que los
dildos pueden servir como juguetes anales sin problema (siempre y cuando tengan
esa base ancha). También puedes encontrar plugs, que son objetos con una forma
bastante aerodinamica (disponibles en los mismos materiales que los dildos), o
también bolas anales, una cadena de bolas de menor a mayor tamano para ir
introduciéndolas poco a poco. Cuando utilices estos juguetes para la penetracion
anal recuerda utilizar lubricante.

Impulsores

¢Son nuestro secretito? Son nuestro secretito. Seguro que no has oido hablar
mucho de ellos, pero son lo ultimo en tecnologia. En lugar de vibrar se impulsan. Es
decir, que si los colocas en la entrada de tu vagina, entran y salen solos.

Son ideales si disfrutas de la penetracion y las embestidas y, ademas, puedes



encontrar algunos que también estimulan el clitoris con vibracion. La anica pega es
que, por su tecnologia, pesan un poco mas que un vibrador.

Bolas chinas

El dltimo tipo de juguete del que queremos hablarte son las bolas chinas. Se
trata de dos bolas del mismo tamano que van unidas por una cuerda de silicona y
que se introducen en el interior de la vagina. Cuando las llevas puestas y te mueves,
chocan entre si y crean una vibracion muy excitante, ademas de fortalecer los
musculos.

Debes tener en cuenta que las bolas chinas son productos, sobre todo, para
trabajar el suelo pélvico. Utilizarlas de forma asidua sin tener un suelo pélvico débil
puede ser contraproducente y crear problemas a largo plazo. Por eso, si vas a
usarlas sin la recomendacion de una persona especialista en suelo pélvico no las
lleves todos los dias ni durante mucho tiempo. Asimismo, no deben usarse durante
la menstruacion o el embarazo.

¢Pilas o bateria recargable?

Hace unos anos este debate estaba candente, pero en la actualidad queda poco
espacio para las dudas. Para nosotras la mejor opcion es utilizar juguetes erdticos
que funcionen con una bateria recargable, estos son algunos de los motivos:

¢ Son mas sostenibles frente a usar pilas desechables.

¢ Son mas rentables a la larga: si lo usas con frecuencia imaginate la cantidad
de pilas que gastarias al mes.

¢ Suelen ser mas silenciosos, porque los juguetes con pilas tienen un cajetin
para colocarlas. Como hay que ponerlas y quitarlas, no quedan del todo
fijas en el juguete y, con la vibracion, causan mas ruido.

¢ Suelen ser sumergibles, ya que se disenan para que el juguete no sea
abierto de ninguna manera y acostumbra a estar sellado para que el agua
no dafie el motor.

Uno de los inconvenientes de los juguetes con bateria recargable es que dejan
de funcionar si se descargan y, a diferencia de las pilas, no se pueden reemplazar al
instante para seguir el juego. Por ello lo mejor es que los cargues cuando termines
de utilizarlos para la proxima vez.

Justamente por la bateria que llevan dentro, de entrada, son productos algo mas
caros que los que funcionan con pilas, pero cuando te des cuenta de que no tienes
que volver a bajar al bazar a por ellas cada semana veras que se amortiza.

: ¢Sabias que.. existen juguetes eroticos para usar a distancia? No, no
hablamos de los que funcionan con control remoto, sino de vibradores



que se conectan a tu movil por bluetooth y se controlan mediante una
aplicacion. Gracias a eso, puedes permitir a cualquier persona del
mundo con un smartphone que tome las riendas de tu juguete, este
donde este. Ademas, incluso existen algunos que puedes sincronizar
con el jJuguete que este utilizando tu pareja.

Cosmeética erotica

O tienes experiencia en el mercado erotico o, tal vez, no sepas demasiado sobre la
cosmeética erotica. ;A qué nos referimos? Se trata de productos cosméticos que han
sido disenados para utilizar durante la masturbacion o el sexo para hacer crecer la
experiencia.

Lubricante

¢Ya tienes el tuyo? Si no, te recomendamos que te hagas con uno. La creencia de
que los lubricantes solo se utilizan si la lubricacion natural no es suficiente es un
error. Estos productos hacen que la penetracion sea mas placentera y la
experiencia mucho mas agradable, incluso si se trata de estimular de forma manual
y externa.

Nuestro consejo es que busques una marca respetuosa en cuanto a sus
ingredientes. Es muy importante que sean aptos para los genitales, porque si no
podrian alterar el pH de la vagina. Lo mismo ocurre con otros productos que no
estan disefiados para este uso, como cremas corporales o aceites. jQue no se te
pase por la cabeza!

¢ Base agua: los lubricantes con base agua estan compuestos, en su mayoria,
por este elemento. Por ello son muy hidratantes y cuidadosos con el
cuerpo. ¢La desventaja? La piel lo absorbe, asi que es posible que tengas
que volver a aplicar mas.

¢ Base silicona: estos lubricantes son menos populares debido a su
composicion, sobre todo silicona. No son tan respetuosos con el cuerpo
como los de base agua y se desaconseja su uso con juguetes eroticos, pues
podria danar el material. Aun asi, permanecen mucho tiempo en el cuerpo,
por ello son una buena opcion para la penetracién anal.

Mas alla de la base del lubricante, veras que puedes encontrar un monton de
productos con diferentes caracteristicas: textura mas o menos fluida, ingredientes
mas naturales o, incluso, efectos. Desde hace varios anos es habitual ver lubricantes
con efecto frio o con efecto calor, ambas opciones muy interesantes.

Incluso hay lubricantes anales, formulados con ingredientes que hidratan el ano



y, algunos, lo anestesian ligeramente. Aun asi, desaconsejamos su uso: cuando hay
penetracion anal es imprescindible poder notar todas las sensaciones para evitar
lesiones. Sea como sea, te recomendamos que dispongas de uno natural en todo
momento, aunque no tengas intencion de usarlo junto a un juguete erdtico.

Estimuladores (geles, balsamos y cremas)

¢Recuerdas los Ilubricantes con efectos? Pues han evolucionado como
estimuladores y se han vuelto muy populares. Suelen ser geles, balsamos o cremas
de textura mas espesa que un lubricante que se colocan en el clitoris y sensibilizan
la zona gracias a los ingredientes, asi que esta mas receptiva al contacto. De este
modo, estimulan los genitales y son perfectos para complementar con la
penetracion o con el uso de un arnés. También hay estimuladores de uso interno,
como por ejemplo los que estimulan la zona G o sensibilizan la vagina.

Antes de utilizar alguno de estos estimuladores, te aconsejamos que los pruebes
en una cantidad pequena. Si eres muy sensible, tal vez sean demasiado y la
experiencia no resulte tan agradable como deberia.

Aceites de masaje

Los masajes son una de las practicas mas intimas y estimulantes. Nos permiten
tomarnoslo con calma y conseguir sensaciones muy profundas, y todavia mejora el
efecto con un aceite deslizante, porque la textura es muy suave en la piel. Si el
masaje no va a tener lugar en los genitales no hay problema en utilizar una crema o
aceite convencional, pero en caso contrario, lo mejor es usar un aceite de masaje
que pueda estar en contacto con la vulva sin alterar el pH. A pesar de ello, ten
presente que estos aceites no deben introducirse dentro de la vagina.

Igual que los lubricantes y estimuladores, hay aceites de masaje con efecto calor
que se activan con el contacto de la lengua o, incluso, con un soplido.

Velas de masaje

Este tipo de velas son especiales y se venden solamente en tiendas eroticas,
porque tienen una composicion basada en aceites que se deshacen al prenderlas.
Con el calor de la mecha, la cera se vuelve muy liquida y se puede verter en el
cuerpo para usarla como aceite de masaje. ;Lo mejor? No quema, la sensacion del
liquido caliente es muy agradable en la piel, sobre todo en los dias frios.

Pintura corporal

Para quienes aman besar, lamer y morder, la pintura corporal es una opcién



estupenda. Se trata de productos cosméticos comestibles, es decir, que puedes
lamerlos sin problema. Los mas habituales tienen sabor a chocolate o frutas y
puedes utilizarlos para escribir o dibujar en el cuerpo de otra persona para luego
borrar el rastro con tu boca.

Accesorios eroticos

Ademas de los juguetes y la cosmeética erdtica, también puedes encontrar cientos
de accesorios en las tiendas donde venden estos productos. Hagamos un repaso
por algunos de ellos:

Arneses

Los arneses son todo un éxito de ventas entre las personas con vulva que tienen
sexo con otras personas con vulva. No por que necesitemos poner en practica una
postura que recree lo mas parecido al sexo cishetero, sino porque tiene muchas
ventajas. Por ejemplo, mientras lo llevas puesto y penetras, tienes las manos libres
para acariciar, aranar o pellizcar el cuerpo de tu pareja.

Es por ello que la oferta en arneses es tan amplia. Y es que, ademas, pueden
llevarlo personas con pene, siempre y cuando se trate de un arnés hueco. Para
quienes tenemos vulva existen dos opciones principales: con correas y sin correas.
Los primeros se parecen a los arneses de escalada, aunque hay un monton de
modelos, algunos mas elegantes que otros.

La mayoria de los arneses con correas son universales. Es decir, que puedes usar
el dildo que quieras y colocarlo a través del agujero. Solo debes asegurarte de que
tenga una base mas ancha que el diametro del agujero para que se mantenga en su
sitio. Este tipo de arnés es ideal y muy versatil, porque te permite ir cambiando de
dildo segun prefieras y variar tamano, tipo de penetracion, material o modelo. Los
arneses que no son universales ya llevan un dildo incorporado y solo te sirven para
ese. Suelen ser mas baratos, pero no te dan tanta libertad para explorar.

Si te interesan este tipo de arneses, estas son las caracteristicas indispensables
para que disfrutes de la experiencia:

¢ Estabilidad: es la clave de los arneses, si no, no podras usarlos para
penetrar. Es mejor optar por correas anchas que sujeten bien y descartar
las correas finas y débiles, pues pueden hacer que el dildo caiga hacia
adelante.

¢ Ajuste: los arneses suelen llevar hebillas u otro método para ajustar las
correas y adaptarlas a tu cuerpo. Es mejor si eliges uno que se pueda
ajustar a diferentes cuerpos, porque no tendras la oportunidad de probarlo
antes de comprarlo y asi te aseguras de que te valdra. No debe apretar ni



quedar grande.

¢ Comodidad: encontraras muchos arneses y no todos son igual de suaves
con el cuerpo. Como las correas estaran en contacto con la piel procura
elegir el que las tenga con material que no sea rugoso, sino lo mas suave
posible para que no cree rozaduras.

¢ Versatilidad: hemos hablado de esto mas arriba, pero queremos anadir que
algunos arneses tienen un dildo incorporado para quien lo lleva y, otros, un
bolsillito para colocar una bala vibradora que estimule el clitoris. Estudia
las opciones y busca el que se adapte mejor a tus necesidades.

Pasemos a los arneses sin correas, también conocidos como strapless. Para que
puedas visualizarlos, son una especie de dildo doble ergondémico disenado para que,
quien lo lleva, pueda mantenerlo en el interior de la vagina. Parece dificil, ;verdad?
Pero si das con uno bueno veras que se sostiene sin esfuerzo.

La principal ventaja de los strapless es que pueden lograr una estimulacion
simultanea, parecido a los dildos dobles. sLa diferencia? Que, en este caso, hay una
parte activa que es quien penetra y una parte pasiva que recibe la penetracion. La
primera persona dispone de un extremo mas grueso y corto, mientras que la
segunda acostumbra a tener un extremo mas fino y largo.

Existen arneses sin correas y sin motor, pero también hay algunos con motor
para estimular la vagina también con la vibracion.

Si eres principiante con los arneses te aconsejamos que pruebes primero uno
con correas, sera mucho mas sencillo y comodo para iniciarte.

Lenceria

Segun el estudio Ficcion vs. Realidad realizado por Bijoux Indiscrets, un 27,2 %
de las personas utiliza lenceria sensual como principal accesorio erético. Ademas,
es indispensable para llevar a la realidad fantasias y juegos de rol. Puedes encontrar
disfraces sexies de todos los tipos, tallas y colores, asi como conjuntos de lenceria,
en tiendas erdticas o en tu tienda de ropa interior favorita. Ademas de las prendas,
existen otros elementos en esta categoria, como cubrepezones o joyas eroticas.

Objetos de disciplina

Cuando hablamos de objetos de disciplina nos referimos a los artilugios
pensados para disciplinar o castigar dentro del juego BDSM. Hablaremos de ello
mas adelante, pero por ahora quédate con algunos de los que puedes encontrar:

¢ Fusta: es una vara ligeramente flexible con un extremo mas ancho y plano.
Como hay bastante distancia entre el mango y lo que golpea la piel no es el
objeto con el que mejor controlamos la fuerza.

¢ Latigo: este objeto tan conocido tiene un mango y un extremo largo y



flexible, apto solo para personas con experiencia en el uso de artilugios de
disciplina.

¢ Flogger: se trata de un mango del que salen varios extremos flexibles. En
funcion del material, la cantidad de extremos (llamados colas) y el acabado,
pueden ser mas o menos dolorosos al golpear la piel.

¢ Pala: hablamos de un producto generalmente de una sola pieza con un
extremo plano que puede tener otro acabado (como una inscripcion, un
agujero o tachuelas, por ejemplo). Es el objeto de disciplina con el que
mejor controlamos la fuerza.

¢ Pervertibles: seguro que ya te suena, ;verdad? Pero vamos a refrescarlo:
denominamos asi a todos aquellos objetos que se pueden usar para
disciplinar, pero cuyo uso principal no es erotico. Es posible utilizar algo
que encuentres en casa para azotar, pero es fundamental que garantices
que su uso es seguro y que sea higiénico.

Accesorios de restriccion de movilidad

¢ Esposas: las tenemos muy vistas en tiendas eroticas y lo cierto es que son
mas un objeto de decoracion que para impedir el movimiento. En Espaia
no estd permitido vender esposas de verdad, asi que las que podemos
encontrar son poco resistentes y pueden abrirse facilmente.
¢ (Grilletes: son la alternativa a las esposas. Quedan ajustados a las munecas o
tobillos y permiten la inmovilizacion con otros mecanismos diferentes a las
esposas, como velcro u otros cierres. Son ideales para iniciarse en el
bondage porque no son complicados de usar.
¢ Cuerda: para quienes tienen experiencia en el bondage las cuerdas son un
elemento imprescindible para inmovilizar las extremidades y/u otras
partes del cuerpo. No obstante, su empleo por parte de quienes
desconocen el uso correcto puede ser muy peligroso. Si te interesa, antes
de utilizarlas puedes apuntarte a un taller de shibari para aprender las
reglas basicas de seguridad y algunos nudos y ataduras.
Hay otras opciones para quienes disfrutan del BDSM, como cepos o camisas de
fuerza, entre muchas otras. Si te interesa, no te pierdas la seccion de la guia donde
hablamos de ello.

Otros accesorios

¢ Pinza para los pezones: ya sabes que tenemos muchas mas zonas erogenas
ademas de los genitales. Los pezones pueden ser una fuente de placer para
las personas que tienen sensibilidad en ellos y las pinzas un accesorio muy
interesante. Estan formadas por dos pinzas y una cadena que las une, que



se puede utilizar para tirar de ellas e incrementar la estimulacion. Muchos
modelos son regulables, por lo que puedes adaptar la fuerza con la que se
sujetan.

¢ Antifaz: tal vez pienses que deberiamos haberlos puesto en la misma
categoria de la lenceria, pero hemos querido darles un lugar aparte para
explicarte que pueden ser un complemento muy estimulante para los
sentidos.

Consejos para usar tu juguete erdtico

¢ Limpialo bien antes y después de cada uso, incluso el primero. Puedes
utilizar jabon neutro o un limpiador de juguetes. Antes de guardarlo, déjalo
secar al aire.

< Utiliza lubricante para que la sensacion sea mas agradable.

< Sifunciona con bateria cargalo una vez esté limpio y seco, si funciona con
pilas retiralas del juguete después de usarlo para que no se corroan.

¢ No compartas tus juguetes con otras personas y, si debes hacerlo, utiliza
un preservativo o barrera y cambialo cada vez.

¢ Guardalo en un lugar al que no le dé el sol directo ni esté cerca de fuentes
de calor. Procura que esté en una bolsita de tela en la medida de lo posible.

¢ Asegurate de que es sumergible leyendo las instrucciones si tienes
intencion de usarlo bajo el agua.

¢ No le des un mal uso, podria ser peligroso (por ejemplo, si es un juguete
para la vagina no lo insertes en el ano).

Antes de comprar tu juguete erdtico

La verdad es esta: es como comprar un colchdn. Si, vas a la tienda y puedes
tocarlo e incluso tumbarte, pero no sabes cémo es realmente hasta que duermes en
¢l. Habitualmente pensamos que cualquier juguete nos sirve, y lo cierto es que no.
Ya hemos hablado de tu anatomia y que nuestros cuerpos sean diferentes hace que
no todos los productos erdticos nos sirvan. Con tantas opciones como hay en el
mercado te aseguramos que hay uno para ti, pero debes elegirlo de forma
consciente.

Reflexiona sobre en qué tipo de estimulacion disfrutas mas. Cuando te
masturbas, ;donde van tus manos?, jen qué lugar terminan tus dedos? Luego
analiza la forma en la que te estimulas, la intensidad que prefieres, el lugar donde te
masturbas y si necesitas alguna funcion adicional. Si respondes a estas preguntas
podras guiarte en cuanto al tipo de juguete y los materiales.

No obstante, si tienes claro que necesitas un juguete con motor podemos



orientarte sobre como debe ser el perfecto:

*

Ergonomico: un buen juguete se adapta a tu cuerpo. En primer lugar, debe
ser comodo de sostener y encajar bien con tu anatomia. Ademas, si tiene
botones deben estar colocados de forma inteligente para que no te
distraigas buscandolos mientras tratas de disfrutar.

Multivelocidad: es decir, que no solo tenga los botones de encendido y
apagado, sino que su interfaz te permita regular la intensidad y probar
diferentes patrones. De esta manera podras empezar con una estimulacion
baja e ir incrementandola segun tus necesidades (sensibilidad de tu cuerpo
o nivel de excitacion).

Silencioso: parece que nos pongamos exquisitas, pero no hay nada peor
que un juguete que suena como un avion en pleno despegue para sacarnos
de ese momento de excitacion.

Resistente al agua: usarlo en la ducha o en la banera es una experiencia
suprema, pero incluso si no tienes intencién de hacerlo te resultara mucho
mas sencillo cuidar de tu juguete al lavarlo si es resistente al agua.

Con garantia: si no conoces la tienda o la marca, mejor busca otro
producto. Hablamos de piezas que estan en contacto con nuestros
genitales y debemos poder garantizar su calidad y seguridad. Por ello,
preferimos los que llevan garantia, pues, ademas, puedes conseguir otro
nuevo si hay algan problema con el motor.

Con todo, si quieres hacerte con un juguete erdtico, lo mejor es que acudas a tu
tienda de confianza y consultes con el equipo las opciones disponibles y les cuentes
tus preferencias. En el caso de que compres online, puedes comparar opiniones de
otras personas que lo han probado, resulta muy util para hacerte una idea de como
se siente, ademas de leer resenas en blogs y medios de comunicacion.



Preguntas frecuentes



¢Es bueno o es malo depilarse?

Tras anos de discusion, la ginecologia actualmente se sitia en dos posturas. Por
un lado, esta la que defiende que el pelo siempre hace de barrera y nos protege, y la
que dice que esto ya paso, que no es estrictamente necesario. Ahora, si en algo
estan de acuerdo todas es que depilarse o no los genitales es una opcion personal y
nada tiene que ver con la higiene. No se es mas guarra o menos por tener pelo ahi
abajo (ni en ningun otro lado). Asi que la conclusion es que el vello es algo natural y
somos nosotras las que decidimos qué opcion preferimos. Y si conseguimos no
dejarnos influenciar por modas, bulos y presiones sociales, pues mucho mejor.

¢{Como sé si me atraen las mujeres?

No hay dos personas iguales y, por supuesto, no hay dos experiencias vitales
iguales. Por eso, cuando alguien habla de como se dio cuenta de que era lesbiana o
bisexual, todas podemos sentirnos identificadas en la base, pero no tenemos por
qué seguir el mismo camino, con las mismas senales, y dando los mismos pasos. Hay
mujeres de todas las edades que, tras un proceso de reflexion consigo mismas,
llegan a la conclusion de que se sienten atraidas y/o tienen sentimientos por otras
mujeres, pero lo que motiva esa reflexion varia segun la persona. Si en tu caso no lo
acabas de tener claro, quizas sea interesante que te preguntes si alguna vez te has
enamorado de otra mujer, si sientes deseo, atraccion o sentimientos hacia otras
mujeres, o0 si aceptar esta parte de ti (a pesar de los miedos) hace que el puzle
encaje. Normalmente, la respuesta la sabemos, aunque nos pueda producir sorpresa
o incredulidad aceptarlo plenamente.

Si me atrae una mujer, ;es que soy lesbiana?

La American Psychological Association define la orientacion sexual como una
atraccion «duradera emocional, romantica, sexual o afectiva» hacia otra persona.
¢Lo que siento hacia otras mujeres coincide con esa definicidn? La respuesta reside
en entender que pueden atraerte en si las personas por muchas razones, pero que
la orientacion afectivo-sexual va mas alla de una mera curiosidad o
experimentacion puntual, genera cuestionamientos internos, una necesidad de
conocerse mas y algo que encaja a nivel identitario porque forma parte de quién
eres. Igualmente, esta atraccion podria encajarse dentro de otras orientaciones
como bisexualidad, queer o, si, lesbianismo.



Teniendo sexo con mujeres, ;me puedo desentender de las ITS?

En absoluto. Siempre que tenemos relaciones sexuales las ITS pueden estar
presentes. El hecho de que sean solo con mujeres no cambia esto. No estamos
exentas de poder contagiarnos y/o transmitir ITS. Debemos protegernos vy
cuidarnos exactamente igual. Recuerda que tienes a tu alcance diferentes tipos de
barreras y métodos preventivos.

¢Es verdad que hay roles en las relaciones saficas?

Esto seria como preguntar si los pantalones los lleva el hombre en una relacion
heterosexual. Son mitos y estereotipos. No tiene que haber roles, ninguna hace de
hombre si es lo que te preguntas. Cada una juega el rol que quiere y siente en la
pareja, lejos de los estereotipos de género que nos imponen. ;Te gusta cocinar?
Hazlo. ;Te gusta el futbol? Hazlo. ;Te gusta el ballet? Hazlo. ;Te gusta todo ello
junto? Hazlo también.

¢Por qué algunas mujeres no llegan al orgasmo (o solo con juguetes erdticos o en
determinado angulo)?

Algunas mujeres por anorgasmia, como ya hemos explicado, pero hay otras que
es por una cuestion de fisionomia, como por ejemplo que su capuchodn del clitoris
les impide un buen acceso y, en ese caso, la técnica estaria en retirarlo hacia arriba
para facilitar la masturbacion propia o ajena.

:Tenemos que ir a las revisiones del ginecdlogo con la misma frecuencia que las
heteros y hacernos las mismas pruebas?

Totalmente si. Nuestras revisiones ginecologicas son la forma de prevenir
cualquier tipo de enfermedad, no solo ITS. Estas revisiones deberian ser anuales y
consistir no solo en la revision fisica, sino también incluir una citologia y la
exploracion del pecho. Y, por supuesto, si desde ginecologia consideran necesarias
mas pruebas, llevarlas a cabo.

¢:Donde puedo comprar métodos de proteccion?

En realidad, nuestros métodos de proteccion, tal como hemos visto en la guia,
no distan tanto de los habituales, asi que puedes encontrarlos en farmacias o
incluso en supermercados. Lo que puede costarte algo mas localizar son las sabanas
de latex para sexo oral, ya que aun son pocas las farmacias que las tienen, pero las
puedes localizar en tiendas eroticas, y si no, puedes crearte una con un
preservativo.

Dicen que el sexo entre mujeres siempre es bueno, ;es verdad?
Las verdades absolutas no son lo nuestro. Si es bueno o malo depende de
muchos factores como la confianza, la percepcion de cada una y la situacion en la



que estemos. Como en muchas otras cosas, esto es una valoracion subjetiva.

Mis genitales no son normativos, ;y si no gustan?

Hay que ser claras: los genitales perfectos no existen. Ni siquiera los que nos
venden como tal. Cada genital es diferente y eso si que es perfecto, que haya
variedad. En cuanto a si gustaran, si tu aprendes a quererlos y tratarlos bien, seguro
que otras lo haran.

¢Nos va a coincidir siempre la regla?

No. Es uno de los tantos mitos que hay por ahi rondando. No hay estudios que lo
hayan podido confirmar, mas bien al contrario, puesto que para que se igualaran
deberian entrar en juego aspectos que por evolucion hemos ido perdiendo.

¢{Como sé si lo que hago con mi pareja esta bien, porque no se parece a lo que me
cuentan y veo en las peliculas?
;A ti te gusta y te hace disfrutar? Eso es lo que si esta bien.

¢Es caro ser lesbiana? (por la compra de productos eroéticos y temas de
reproduccion)

No. Si por algo nos caracterizamos las saficas es por tener mucha imaginacion y
explorarla. Por eso, para nosotras el uso de jugueteria es un complemento, no un
sustituto de nada. Ademas, hay muchos elementos que se pueden usar
erdticamente con un bajo coste y hoy en dia hay un montéon de productos de
calidad a buen precio. A veces oimos decir que ser lesbiana es caro por los costes
de los meétodos reproductivos. Esto tampoco es cierto. A través del sistema
sanitario espanol podemos acceder a la reproduccion asistida sin coste. Cada
comunidad tiene unos requisitos y directrices que hay que consultar. Cuando si que
tiene coste es cuando queremos usar meétodos que solo se realizan en clinicas
privadas, como es el caso del método ROPA.

¢Es compatible una buena manicura tipo garra con el sexo entre mujeres?

En las unas puede haber gérmenes, por lo que se recomiendan cortas y limpias.
Ademas, los estudios mas recientes aseguran que las ufas postizas pueden
contener gérmenes, a diferencia del esmalte, que no parece incrementar la
probabilidad de tenerlos.

¢Debo preocuparme por las heridas en los dedos?

Como hemos visto en el apartado de ITS, algunas se transmiten por la sangre y
fluidos, asi que si tienes una herida abierta en alguno de los dedos que usas para
masturbar o penetrar, el riesgo esta ahi. La solucion es muy sencilla: ponte un
guante, o un dedo de un guante, o directamente usa un preservativo, jy listo!



Me atraen otras mujeres, pero no me identifico como lesbiana, ;es normal?

Puede ser que te identifiques como bisexual o queer. O también podria ser que la
identificacion como lesbiana te genere ansiedad y miedo a ser rechazada o juzgada
y, por ello, aparezca lesbofobia interiorizada que te impida aceptar tu orientacion
lesbiana.

¢Es necesario decir que soy safica en cada aspecto de mi vida?
Es verdad que durante nuestra vida parece que salimos del armario mil millones
de veces. Pero no olvides que esa decision es solo tuya.

¢Puedo hervir un juguete erético?
Para desinfectar un juguete erético se puede usar este método, pero
unicamente si es de un material que nos lo permita.

Sobre métodos de prevencion de ETS, ;ha mejorado la cosa? ;Se utiliza la barrera
dental?

Cada vez estamos mas concienciadas y el uso de la barrera dental y otros
dispositivos de proteccion es cada dia mas comun.

¢Siempre es necesario usar alguna proteccion o basta con hacer una buena
higiene antes de?

Esto es algo que debéis hablar entre vosotras. Si es un encuentro puntual, sin
duda, ademas de la higiene es necesario que use€is proteccion. Ahora bien, si son
encuentros mas frecuentes, lo interesante seria que hablarais y acordarais vuestras
medidas. Podéis haceros una analitica, comprobar vuestras vacunas, o incluso llegar
a un acuerdo de fluidos, es decir, que si tenéis mas relaciones sexuales, estas sean
con proteccion, pero entre vosotras no.

¢Debemos tener dedos largos para llegar a realizar un buen orgasmo usando solo
las manos?

Somos mas de habilidad que de medidas. Si lo que tenemos naturalmente no nos
satisface, siempre podemos echar mano de algo que nos ayude.



Estas ultimas preguntas con las que acaba la guia nacen de experiencias reales en
consulta sexologica o nos han llegado a través de las redes sociales. Puede que
alguna vez te hayas hecho alguna, puede que no, pero ninguna persona nace
aprendida y es normal tener dudas. Ahora que has llegado al final de esta guia
esperamos haberte ayudado a resolver alguna (si es que la tenias) o a hacerte una
idea mas amplia de todo lo que abarca nuestra sexualidad; ya sean practicas,
meétodos de proteccidn, fisiologia o cualquier otro de los aspectos mencionados.
Hemos intentado que fuese lo suficientemente completa para dar una vision global
de la sexualidad safica, pero, al mismo tiempo, no deja de ser algo introductorio y, si
tienes mas dudas o necesitas ayuda, consejos o tratamiento de cualquier tipo, te
animamos a que acudas a alguna profesional o especialista en el campo que te
interese.

Desde LES nuestro objetivo con esta guia era uno: que fuese util. Si ha servido a
este proposito, bienvenida sea. Si ahora que la has terminado crees que puede
interesar a mas personas, recomiéndasela a alguna amiga. Si crees que se puede
mejorar de alguna manera o tienes sugerencias, haznoslo saber. Esta primera guia
no puede ser la unica, hay que seguir ampliando informacion y dar voz a otras
perspectivas y realidades, porque hay mucho sobre lo que hablar y mucho que
poner sobre la mesa. Esperamos seguir aqui muchos anos para poder formar parte
de ello.



Nos encantaria saber qué te ha parecido este libro.
¢Nos lo cuentas?
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