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Admitámoslo: el tabú en torno al sexo se va levantando poco a poco, 
pero nuestra manera de entenderlo y vivirlo está influida  

por los prejuicios de siempre… y así seguirá si continuamos 
informándonos a través del porno mainstream, las películas románticas 
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CAPÍTULO 1

«Sex... ¿qué?»



Hablar de sexo es hablar de un concepto muy amplio, ya que es una 
palabra con múltiples significados y puede referirse, resumiendo mu-
chísimo, a la condición humana de ser mujer u hombre, a los órganos 
sexuales y también a prácticas eróticas.

Los seres humanos somos seres sexuados y no podemos dejar de 
serlo, porque es una realidad que empieza en el momento de la fe-
cundación y solo termina cuando nos morimos. Esto implica que so-
mos y nos comportamos según nuestras características biológicas y 
fisiológicas asociadas a un sistema reproductivo, según nuestra propia 
vivencia, pensamientos y emociones, así como nuestra cultura. Este 
hecho exige que conozcamos nuestra propia identidad sexual, que la 
aceptemos y que la integremos de manera positiva.

La Organización Mundial de la Salud (OMS) define la sexualidad como «un 
aspecto central del ser humano durante toda la vida, que no se limita a la 
reproducción ni a determinadas prácticas eróticas, sino que comprende 
muchos otros aspectos, como sexo, género, identidades, orientación se-
xual, intimidad... y se experimenta y se expresa a través de pensamien-
tos, fantasías, deseos, creencias, actitudes, valores, 
comportamientos, roles y relaciones».

Es decir, la sexualidad engloba la res-
puesta a la pregunta de «quién 
soy», la atracción física y emocio-
nal que puedo sentir hacia otra 
persona y cómo me expreso en 
sociedad con todo lo que soy y 
todo lo que siento. En definitiva, 
es el modo de vivirse, verse y 
sentirse como persona. Es una 
cualidad, un valor humano.
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Identidad  
de género

Orientación  
sexo-afectiva

Sexo

Expresión  
de género

SER  
SEXUADO
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Como ves, sexualidades hay muchas y todas son, o deberían ser, igual 
de válidas. Para acabarlo de interiorizar, me gustaría explicarte un símil  
que siempre uso en mis talleres con adolescentes. Para ello, quisiera que  
respondieras a la siguiente pregunta, que puede sonar un tanto absurda 
pero tiene su sentido, te lo prometo: ¿Existen unos colores mejores 
que otros? Seguramente respondas que no, pero en tu imaginario se te 
habrá aparecido un color, seguramente tu favorito. ¿Eso implica que sea 
mejor, más válido? Pues probablemente no, pero lo has escogido porque 
te gusta, porque te identifica, porque te transmite, o vete a saber tú por 
qué. La cuestión es que en cierto modo te representa. Pues con las se-
xualidades pasa igual, así que para gustos… colores.

Más adelante nos adentraremos en profundidad en temas de identidad, 
género y orientación afectivo-sexual, para que puedas comprender la 
magnitud de todo lo que engloban estos conceptos, que nos configuran 
como seres humanos y seres que amamos.
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Lo principal que 
debes saber es que en 
temas de sexualidad 

no hay respuestas 
tácitas ni cerradas. 

He aquí la magia.
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¿Conoces tus  
11 derechos sexuales?

Los derechos sexuales son derechos humanos universales basa-
dos en la libertad, la dignidad y la igualdad inherentes a todas las 
personas. Deben ser reconocidos, promovidos, respetados y defen-
didos por todas las sociedades.

1. El derecho a la libertad sexual sin ningún tipo de coer-
ción, explotación o abuso sexual en cualquier momento 
y situación de la vida.

2. El derecho a autonomía, integridad y seguridad se-
xuales del cuerpo. O sea, la capacidad de decidir sobre 
la propia vida sexual, de tener el control sobre el propio 
cuerpo y disfrutarlo, libre de violencia de cualquier tipo.

3. El derecho a la privacidad respecto a las decisiones 
y las conductas individuales sexuales en la intimidad, 
siempre y cuando no interfieran en los derechos sexua-
les de otros.

4. El derecho a la equidad sexual, es decir, a la no dis-
criminación por sexo, género, orientación sexual, edad, 
raza, clase social, religión o limitación física o emocional.

5. El derecho al placer sexual como fuente de bienestar 
físico, psicológico, intelectual y espiritual. 
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6. El derecho a la expresión sexual emocional, es decir, 
a expresar la sexualidad a través de la comunicación, el 
contacto, la expresión emocional y el amor.

7. El derecho a la libre asociación sexual, que permite 
contraer matrimonio, divorciarse o establecer otros tipos 
de asociaciones sexuales responsables.

8. El derecho a la toma de decisiones reproductivas, li-
bres y responsables. O sea, el derecho a decidir si tener 
hijos o no, cuántos y cuándo, así como el acceso pleno a 
los métodos de regulación de la fecundidad.

9. El derecho a información basada en el conocimiento 
científico, difundida en todos los niveles sociales.

     

10. El derecho a la educación sexual integral. Este es un 
proceso que se inicia con el nacimiento y dura toda la vida, 
y que debería involucrar a todas las instituciones sociales. 

11. El derecho a la atención de la salud sexual para la 
prevención y el tratamiento de todos los problemas, las 
preocupaciones y los trastornos sexuales. 

Los derechos sexuales  
son derechos humanos 

fundamentales y universales.
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Dónde aprendiste  
lo que sabes  

(o lo que crees saber)
A la pregunta de quién te ha contado lo que sabes de sexualidad, lo 
más común, que no lo normal, es que algunas afortunadas hayáis re-
cibido en casa «la charla»; sí, esa temida conversación que madres y 

padres suelen tener con sus hijas e hijos en edad 
adolescente. La verdad, no sé quién padece más, 
quien da la charla o quien la recibe; lo que sí sé 
es que ese momento suele venir sin previo aviso, 
sin contextualizar, y la vergüenza está presente 
en cualquier dirección en que se mire.

Generalmente, el tema de la sexualidad, y del sexo 
en concreto, se omite en el seno de la familia has-

ta bien entrada la pubertad, que es cuando a papá y 
mamá les saltan todas las alarmas. Su hija o hijo em-
pieza a experimentar cambios físicos, psicológicos y 
emocionales, le apetece salir más con sus amistades, 
quizá descubra su primer amor y, 

peligro!,  
porque si hay amor,  
también habrá sexo?! 
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Así que ese se vuelve el mo-
mento «perfecto» e inevitable 
para sacar la artillería pesada, 
nutrirse de información y pregun-
tar a su grupo de amistades cómo 
abordaron el tema sexual con sus pe-
queños; y aquí el resultado puede ser va-
riopinto. Habrá madres y padres que sean 
escuetos en su discurso y otros que vayan di-
rectos al grano, al grano de la prevención y el peligro. 

Os pongo un ejemplo de un caso real: «Si tienes relaciones sexuales, 
protégete. Usa condón para no pillar ninguna infección, ni mucho me-
nos preñarte. Te hemos comprado una caja de condones y te la hemos 
dejado en la mesita de noche. Si tienes dudas, puedes preguntarle a 
tu madre». Esta historia me la contó una chica de 16 años en un taller 
que impartí. Y la respuesta que me dio es un claro ejemplo de lo que 
piensan generalmente los adolescentes en estas charlas filioparenta-
les: «Pero ¡qué vergüenza! ¡¿Qué les voy a contar yo?!, si para eso ya 
tengo a mis amigas y a mi novio, y lo que no sabemos, lo buscamos en 
internet». Así pues, la temida charla llega mal y tarde, y el efecto que 
provoca no es precisamente de apertura y confianza. Sino de buscarse 
las habichuelas con los medios que tenga al alcance.

De hecho, lo que más suele incomodar es que toda madre y padre espe-
ra que sus hijos confíen en ellos sobre un 
tema que hasta entonces no se ha aborda-
do, y mucho menos con naturalidad. Por-
que sí, podemos hablar de sexualidad 
desde la infancia: como comentaba al 
principio, sexualidad es mucho más 
que sexo, genitales y prácticas eróti-
cas. Sexualidad es quién soy. 
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Y se experimenta de un modo tan natural como en el caso de una niña o 
un niño de 0 a 2 años que comienza a explorar su propio cuerpo con curio-
sidad y a experimentar placer genital sin ser consciente de ello. También 
la vive cuando a la edad de 2 a 3 años ya se reconoce, sabe identificarse 
como niña o niño y asume su rol. De hecho, el rol de género es un sesgo 
cultural que fomentamos incluso antes de nacer con las compras de ropi-
ta (color rosa para ellas y azul para ellos), la decoración de la habitación, 
los peluches o las ideas de futuro que proyectamos en los hijos no natos. 
Así que, sí, la sexualidad está presente incluso antes de venir al mundo.

Otras dos típicas «fuentes oficiales» sobre sexo son, cómo no, internet y 
la pornografía. Ciertamente, internet puede ser una gran y utilísima he-
rramienta si sabemos cómo usarla, pero se convierte en un arma de do-
ble filo cuando no sabemos de dónde sale lo que leemos. No olvidemos 
que en internet puede escribir todo el mundo, sea experto en la materia 
o no. Así que ante el argumento de que «ahora existe muchísima infor-
mación que antes no teníamos», respondo que «sí, a medias», haberla, 
hayla. Pero hace falta saber encontrarla y contrastarla.

En cuanto al porno, sigue siendo una de las vías de donde las personas 
creemos aprender sobre sexualidad. Y cada vez a edades más tempra-
nas, un dato que me parece sumamente alarmante. Debemos tener en 
cuenta que el porno más consumido, también conocido como mainstream,  
es una industria de hombres para hombres y tiene poco, o nada, en 
cuenta el placer femenino. Cuando vemos una película porno para co-

ger ideas o aprender técnicas, nos estamos olvidando de 
que la pornografía es una categoría cinematográfica, o 

sea, que es ficción: en la pantalla vemos aquello que 
quieren que veamos. Los actores y las actrices tie-
nen sus acuerdos y sus pactos. La película tiene 
sus cortes, así como sus ángulos para hacer más 
visibles las partes a destacar. Generalmente, los 
cuerpos aparecen musculados, sin pelo, los genita-
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les son prominentes y los pechos, despampanantes, y así no hay quien 
se sienta identificado. Además, cada película pasa por un proceso de 
edición. Así que resulta inverosímil querer reproducir en la vida real una 
escena determinada, sin haberlo hablado y consensuado con la pareja. 
Es como si intentaras reproducir una escena de lucha de la película La 
guerra de las galaxias en el salón de casa y usaras dos palos de escoba 
como sables láser; el resultado distará muchísimo de lo que viste en la 
película. Te lo garantizo.

Para ser un buen amante, 
necesitas empatía.  
No pornografía.

Otro medio de información y formación son los talleres que se realizan 
en los centros educativos, aunque no en todos, puesto que no es una 
materia obligatoria dentro del currículum escolar. Estos talleres suelen 
ser cortos y sirven básicamente para abordar temas de manera paliati-
va, es decir, la prevención de infecciones y enfermedades de transmisión 
genital, y la prevención del embarazo. Esto es así porque los centros que 
mayoritariamente lo solicitan suelen ser los de secundaria y, por tanto, 
seguimos llegando, otra vez, tarde y mal. Porque cuando uno empieza 
el instituto tiene unos 13 años, y esa edad entra dentro de la pubertad, 
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de modo que nos hemos saltado la etapa de la infancia sin inmutarnos. 
Por otro lado, en estos talleres se destaca el sexo como una práctica 
que solo utiliza los genitales, sin hablar de emociones, autoestima, em-
patía y asertividad, entre otras tantas habilidades sociales. Y pretende-
mos que en la etapa de mayor confrontamiento individual y colectivo, los 
adolescentes sean comprometidos, piensen y razonen de manera madu-
ra, tomen decisiones responsables, se respeten y respeten al prójimo, y 
tengan una buena regulación emocional. Eso, sin un trabajo previo, sin 
haber instaurado unos buenos cimientos, resulta muy complejo.

Por eso creo firmemente que la educación afectivo-sexual debería ser 
una asignatura más dentro del plan educativo que debería aplicarse 
desde la infancia. Además, los talleres deberían impartirlos profesiona-
les de la sexología, para poder garantizar una transmisión de valores, 
sin discursos alarmistas ni sesgos, para que todas las personas poda-
mos sentirnos representadas y respetadas.

Si te has tenido que buscar la vida  
para conocer, aprender e integrar nuevos 

conocimientos y conceptos sobre sexualidad, 
sexo y pareja, en este libro te ofrezco todo 

lo imprescindible para que puedas vivir 
tu sexualidad y tus relaciones con mayor 

libertad, con un prisma positivo y, 
sobre todo, teniendo muy  

en cuenta… EL PLACER.
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