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Afirmacion incial

Tomando en cuenta los pocos
antecedentes culturales relacionados
con una educacion sexual que incluye
tematica LGBTQ+, resulta ser un reto
hablar con jévenes sobre el sexo. Sin
embargo, en Rainbow Pride Youth
Alliance queremos que las
generaciones venideras no sufran la
carga de una cultura transfébica,
homofébica y sexo-negativa que tanto
prevalece en el mundo hoy en dia. Con
esa finalidad, se lo debemos a los
jovenes con los que trabajamos hablar
de manera directa y honesta sobre lo
que es tener una vida sexual sana.

El presente manual tiene como objetivo
presentar conceptos relacionados con
el género, el sexo y la sexualidad para
jovenes, y forma parte de una
conversaciéon mas amplia del bienestar
sexual que deberia examinar los temas
de la prevencion de infecciones de

i transmisiéon sexual (ITS), las relaciones
sanas y el poder transformativo de la
comunidad LGBTQ+ en una sociedad
heteronormativa.
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El presente manual se concibié para
uso en talleres facilitados por
educadores de bienestar sexual. Los
conceptos que se exploran aqui sirven
como puntos de partida para
conversaciones en grupo. Aprovecha de
los margenes para tomar notas vy
apuntar ideas o preguntas.
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S UE
Si9Nificd
EXPrESIOn
de GENEre?

Segun varias culturas del
mundo, se cree que el universo
se mantiene gracias a un
“principio dual”, fuerzas
opuestas que trabajan en
conjunto para hacer que la rueda
de la creacion siga girando. Por
ejemplo, espacio y tiempo, noche
y dia, adentro y afuera, lo
espiritual y lo fisico, masculino y
femenino.

Asi como el ciclo de 24 horas
incluye noche, dia y los
momentos intermedios, todos
los seres humanos también
Illevamos cualidades
masculinas, femeninas e
intermedias por dentro.

La manera con la que
entendamos y expresemos
dichas cualidades frente a la
sociedad se llama expresion de
género.
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5i9Nificd
EXPrESIOn
de GENEre?

Lo ideal seria que cada quien
exprese su género a su
manera.

Sin embargo, la expresion de
género es algo que se ha
basado histéricamente en las
normas culturales y las
expectativas sociales de lo
que implica ser hombre,
mujer, persona trans o no-
binario.

El modo en que expresas tu
género es cuestion de cultivar
el autoconocimiento y de
escuchar a tu corazén. No te
preocupes por las
expectativas de otros.







L) El secreto del éxito de la evolucion humana han sido
nuestros lazos sociales. Es decir, el desarollo de las

relaciones de cooperacion que hacen que nuestras

es eL comunidades prosperen.

Los nifios se hacen amigos a través del jugar. Los

adultos también se hacen amigos jugando, y esto
e O puede adoptar muchas formas, entre ellas, el sexo.

El sexo empieza con una excitacion
mutua entre las personas involucradas.
Hay muchas cosas que pueden
provocar la excitacion. Esto puede
incluir contacto con los genitales y/o las
zonas erogenas del cuerpo como los
labios, las orejas, el cuello, los pezones,
las axilas, las pompis, etc.

La expresion sexual es infinitamente
variable. Sin embargo, siempre debe de
haber consentimiento entusiasmado de
parte de todas las personas involucradas.




En cuestion al sexo, puede que haya penetracion, puede que no.
Puede que incluya un orgasmo, puede que no. El sexo tiene que ver
mas con la caricia y la conexion que con la penetracion o el
orgasmo.

El sexo sirve dos funciones principales para el ser humano:

1. Establecer y mantener los lazos sociales y afectivos. Este
tipo de sexo pasara entre cero y cientos (o incluso miles) de
veces en la vida.

2. Medio de reproduccion, el hacer mas seres humanos. Este
tipo de sexo pasara entre cero y tres veces en la vida.






Digamos que la identidad sexual se divide en tres capas:

1. Lo que deseas.
2. Como actuas en base a tus deseos.
3. Lo que dices a otras personas con respecto a tus deseos.

En otras palabras: lo que quieres hacer (el deseo), lo que haces
realmente (el comportamiento), y lo que dices respeto a tus deseos
frente a la sociedad (la orientacién).

Podemos decir que el planeta tierra como sistema es algo parecido en el sentido
de que existen (1) la tierra en si, (2) su atmésfera, y (3) la luna que orbita.

Si llegara un alienigena a la tierra a estudiarla, pero solo alcanzaba a observar
la luna, podria llegar a entender algo acerca de la tierra, pero su entendimiento
seria limitado.

De igual modo, las etiquetas
que nos ponemos (gay, hetero,
bi, etc.) nos dicen algo de la
identidad de otros, pero no es
una imagen completa.
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Por ejemplo, una persona puede identificarse como
heterosexual aunque de vez en cuando también
siente deseo hacia individuos de su mismo género.

En este caso, a esta persona le podriamos decir
bisexual, pero la manera en que presentemos la
identidad sexual frente al mundo termina
siendo una eleccién personal.

Esta bien si las tres capas de tu identidad
sexual no se alineen perfectamente. Al fin y
al cabo, la luna tampoco gira en torno a la
tierra en un circulo perfecto.

Dicho esto, veras que entre mas tus deseos,
tu comportamiento y tu orientacion se alineen,
mas autentico/a/e te vas a sentir en tu
identidad sexual y en tu expresion sexual.







La adolescencia es una época dinamica y energética de la vida en que uno hace
la transicion de nifio a adulto.

El sexo es una parte saludable y natural de la vida de los adultos.

Solo recuerda que cada quien tiene que ir a su ritmo, asi que no te presiones a
empezar tu vida sexual antes de tiempo.

Desde que somos
niixs jugamos
juegos de fantasia
(“de mentiritas”).

La fantasia
sigue siendo
algo importante
para los adultos
también,
especialmente
la imaginacion
sexual.

Toma tu tiempo para conocer tu propio cuerpo antes
de conocer los cuerpos de otras personas.

1



Hay muchas maneras de conocer
tu cuerpo, como el yoga, ejercicios
de respiracion como la meditacion,
v la masturbacion (usando tu
propia imaginacion, literatura
erotica, y/o pornografia ética).

ue% [o

Es importante que sepas lo que
te gusta, lo que buscas y lo que te
haga sentir bien porque asi se te
va a hacer mas facil comunicarte
con una pareja sexual en el futuro.

Mas importante aun, serias
capaz de decirle a tu pareja lo
que no quieres, lo que no te haga
sentir bien, y lo que no estas
dispuesto/a/e a hacer en la cama.
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Aunque parezca (segun las peliculas
y el porno) que el sexo es algo que
fluye naturalmente, no es asi.

Tienes que negociar con tu pareja
sexual lo que va a suceder de
antemano. La regla de oro para este
tipo de conversacién es que el
acuerdo al que van a llegar sea
sensato, seguro y consensuado.

Deberias saber lo que te gusta
y entender cuales son tus
limites. También preguntale a
tu pareja lo que le gusta y
cuales son sus limites.

Si todavia no sabes lo que te
gusta, entonces toma tiempo
para platicarlo mas con tu
pareja. No hay ninguna prisa!
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Limite negociable. Algo que no te late por lo general y que solo harias bajo
ciertas circunstancias. Puede que esto cambie con el tiempo.

Por ejemplo, puede que Bryan y Julian les gusta fajar, pero nunca llegan a
tener sexo con penetraciéon porque Bryan quiere esperar a que llegue el
momento indicado.

Limite absoluto. Algo que no estas
dispuesto/a/e a hacer bajo ninguna
circunstancia. Si alguien no respeta este
limite, entonces deberias parar la
situacion.

El consentimiento se puede retirar.

Aunque hayas dado tu consentimiento

en cierto momento, no hay porque
seguir haciendo algo si luego resulta
que te incomoda o de plano no te gusta.

Dar seguimiento a los acuerdos. Si
por alguna razén sientes que ya no
quieres seguir haciendo algo, dile a tu
pareja para tomar una pausa y/o parar

por completo.

Es bueno dar seguimiento a los
acuerdos de manera constante para
asegurar que todo el mundo ande chido.

Por ejemplo, puedes decir, “se siente
bien eso?” o “quieres que siga asi?”
Escucha lo que te dice tu pareja y
responde de manera adecuada.




La primera vez que vas a tener sexo sefala el inicio de tu vida sexual, y
deberiamos celebrar eso.

Pero en vez de decir “perder la virginidad,” veamoslo como un estreno
sexual, porque no estamos hablando de ninguna perdida sino de una nueva
etapa enriquecedora de la vida.

El sexo con penetracion (vaginal y anal) es un acto sexual bastante
avanzado, asi que el estreno sexual no tiene que incluir sexo con penetracion a
fuerza.

Es mas, existe un porcentaje significativo de hombres bi y gay cuya vida sexual
no incluye el sexo anal porque simplemente a esas personas no les llama la
atencion (entre 20-40%, es bastante!).

se ua[ Entonces, hablemos de un par de

actos sexuales de bajo riesgo que no

sag incluyen penetracion.




La masturbacién
mutua. Masturbarte con
otra persona. Puede
que haya contacto fisico
o puede que no. De
cualquier modo, es buen
momento para mostrarle
a tu pareja como llegas
al orgasmo.
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Faje. Caricias
sexuales con ropa o
sin ropa que puede
incluir contacto con
los genitales, pero sin
penetracion.
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Sexo oral.

Estimulacion de los
genitales y/o el ano
con uso de la boca.
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El sexo anal es cuando la pareja
activa (el activo, la activa, le
active) introduce su pene o un
juguete al recto de la pareja
pasiva (el pasivo/la pasiva/le
pasive).

Esto puede ser muy placentero,
especialmente para alguien que
tenga prostata. Sin embargo,
hay que tomar ciertas medidas
para evitar cualquier dolor o
suciedad.

Autoconocimiento y llevar una
buena dieta. El sexo anal implica
jugar con las pompis! Evitemos
cualquier contacto con la pop6 ya
que esto puede ser muy
desagradable ademas de ser
nocivo para la salud.

El canal anal es un pasillo, no
una sala de espera. Alimentos
con alto contenido de fibra te
ayudaran a mantener el sistema
digestivo limpio y sano. Llevar
una dieta con alimentos
integrales, en su mayoria plantas,
y tomar bastante agua es bueno
para regular bien tu ritmo
intestinal.

Hay una relacion entre la
digestion y el cerebro que afecta
la salud mental. Investigalo un
poco mds a fondo buscando
terminos como ‘cerebro
intestinal’ y ‘eje intestino-
cerebro’.




La ducha anal (lavativa anal). Para
muchas personas que practican el
sexo anal, es comun descargar el recto
con agua usando un aparato conocido
como la ducha anal. Investigalo un
poco para familiarizarte con este
proceso. Un buen recurso es “5 TIPS
para hacerte una lavativa anal,” del
canal Platanomelon en Youtube.

Gl
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Personas con pene también
deberian usar jabén y agua para
mantenerlo limpio.

Para personas con pene intacto (no-
circuncidado), se ocupa de retraer el
prepucio para lavar el prepucio y la
cabeza del pene con agua y jabén.

Hazlo tu solo/a/le antes de
tener sexo con una pareja.
Toma en cuenta estas
practicas adecuadas e intenta
masturbarte con un juguete
para que sepas como tu
cuerpo reacciona a este tipo de
estimulacion.

Las personas con vagina
deberian usar jabén y agua
externamente para lavarla.
No es indicado limpiar la
vagina internamente.

20






iEl sexo con penetracion les gusta a muchas personas y es chido! Pero
antes de intentarlo por primera vez, consideremos lo siguiente:

1. Tomatelo con calma. Tendras menos nervios si confies en tu pareja y si el
ambiente es comodo y seguro.

2. Habla con tu parejay fajen primero.

3. Procura tener lubricante y condones a la mano.
Ya cuando es momento de iniciar
la penetracién, usa mucho

lubricante a base de agua o de
silicon. Esto disminuira la

friccion y asi aumentara el placer.

Primero, pon el condén (de
tamafio adecuado) en el juguete
o el pene. Introducelo lentamente
y déjalo ahi sin moverlo. Luego,
empieza a moverlo poco a poco,
pidiéndole retroalimentacion de
tu pareja.

*Y es en serio lo del lubricante,
ocuparas mas de lo que esperas.

Consejos sobre el uso de
condones

Aceites o lubricantes a base de
aceite haran que el condon se
rompa, asi que solo usa
lubricante a base de agua o de
silicon.

Condones no se deben arrojar
al sanitario, deséchalos en el
cesto.

Si tienes pene y la idea de usar
condon te incomoda, ponte un
condon unas cuantas veces al
masturbarte para que tu cuerpo
se va acostumbrando a esta
sensacion.

22




El placer y el sexo anal. Si la pareja
pasiva es alguien con pene, entonces
el placer del sexo anal proviene de la
estimulacion (ordefio) de la préstata, un
6érgano que produce la parte liquida de
la eyaculacion.

Entre mas se ordefa la prostata, mas
eyaculacion produce.

El placer y el sexo vaginal. Si la pareja
pasiva es alguien con vagina, entonces
el placer proviene de la estimulacion de
la vulva (la parte externa) y del pilar del
clitoris (la parte interna del clitoris, que
parece estructuralmente al cuerpo del
pene).

Un buen activo sabe ser pasivo, y un
buen pasivo sabe ser activo. Intenta
cambiar de rol para ver que tal te gusta.
Por lo menos te hara mas consciente
como amante saber como se siente
jugar el otro rol.

23

El placer también es algo que se
experimenta (para ambas personas) en todo
el cuerpo porque te estas conectando
intimamente con alguien que te atrae a
nivel emocional, mental y fisico. Procura
que la pareja que escoges cumpla con
estos criterios.
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La consideracioén. Priorizar tus

necesidades no quiere decir
ignorar las de tu pareja. Trata a
tu pareja del mismo modo que
esperas que te trate a ti.

Carino post-sexo (aftercare).
Cuando el sexo se acabe, toma
un momento para abrazarse,
platicar de que tal les fue, y
disfrutar de la energia que hayan
creado en conjunto.

Es importante recordar que
una relaciéon puede durar una
sola noche o puede durar toda
la vida. Dure lo que dure,
siempre hay que tratarle a tu
pareja con bondad.

Preguntale a un nifio de kinder
porque le gusta jugar, y te dira
“pues porque es divertido!” Si
le preguntas que tipo de juego le
gusta mas, no dudara en
decirtelo. “Las traes!” o “el
escondite!”

El sexo es una forma de jugar
para los adultos, entonces
deberiamos practicar el
autoconocimiento asi como los
ninos de kinder. Es decir,
deberiamos (1) reconocer que el
jugar es para divertirnos, y (2)
poder decirle a una pareja de qué
forma nos gusta jugar.

Cuando tu sabes cuales son tus
intereses sexuales y como es
que logras mayor placer al tener
sexo, entonces vas a poder
comunicarte mejor con tu pareja
sexual y asi poder decirle lo que
ocupas para disfrutar del sexo
al maximo.

Si tu pareja esta haciendo algo
que no te gusta o que te
incomode, entonces se lo haces
saber diciendo, “oye no me
gusta eso,” o “eso no se siente
bien,” y luego reencauzar la
situacion diciendo, “lo que si me
gusta es...” o “a ver, hazlo
mejor de este modo...”

[)Me' te

Practicar
19 bgnan
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Las formas en que los seres humanos
tienen sexo y experimentan el deseo no
tienen fin. En muchos casos, nuestros
deseos son unicos y no se alinean con la
imagen que tiene la sociedad de lo que es el
Sexo.

Los deseos no-normativos, o los kinks,
son caracteristicas normales de la
sexualidad humana, asi que no hay porque
tener vergienza si tus intereses sexuales
son atipicos.

inconsciente.

ganas nada en negar a aceptarlo.

las personas que te rodean.

manera auténtica
responsable en la vida sexual.

El sexo y el deseo son impulsos
primigenios que provienen de
las profundidades de la mente

La necesidad de realizar el deseo
sexual es un rasgo evolutivo de
millones de afos, entonces no

Un deseo que se niega a aceptar
0 que no se entiende puede
volverse una obsesion o miedo
patolégico, lo cual puede ser
peligroso tanto para ti como para

Si entendemos nuestros deseos,
en cambio, tendremos mayor
capacidad para expresarnos de



A veces, la mente inconsciente procesara los miedos incorporandolos a la
imaginacion sexual. Por ende, puede que algunos deseos sexuales no se
alineen con un entendimiento que tenemos de nosotros mismos (nosotras mismas/
nosotrxs mismxs). Por ejemplo, existen personas que sufrieron bullying en la nifiez
y ahora su sexualidad tiene como caracteristica excitacion provocada por la
humillacion o por ser objeto de burla.

Esta bien si alguien desee algo sexualmente que de otra forma
no le interesaria. Si consideramos el sexo como una especie de
juego para adultos, entonces podemos entender este tipo de
deseo como un juego de fantasia.

Por otro lado, también existen deseos no-normativos que no
encuentran raiz en ninguna experiencia pasada. En muchos
casos, respondemos sexualmente a algo por razén ninguna,
jsolo respondemos porque nos hace sentir bien! Y eso también
vale.

No hay porque pensarlo demasiado o tratarlo como una
patologia.

La sexualidad es diversa, entonces puede que tu pareja
sexual no comparta tus intereses. Pero, quien sabe? Hablalo
con tu pareja para ver si no encuentran algunos puntos de
convergencia.

Como siempre, procura que lo que exploren satisface los
criterios de ser sensato, seguro y consensuado.
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Puntos de partida para platicas

en grupos

El “autoconocimiento” que quiere decir?

Con el sexo, siempre tiene que haber
consentimiento entusiasmado de parte de
todas las personas involucradas. Que
quiere decir “consentimiento
entusiasmado”?

E.O Wilson, uno de los biologos mas
respetados del siglo 20, dijo: “Se debe
considerar las practicas sexuales primero
como modo de establecer los lazos
afectivos y segundo como medio de
procreacion.” Que quiso decir con esto?

El sexo no tiene que incluir penetracion.
Puedes pensar en otras maneras de tener
sexo sin que haya penetracion?

Hay otras formas de conectar con
alguien intimamente sin que haya
sexo?

A que nos referimos con
“pornografia ética”?

También vale tomar la decision
de no tener sexo. Puedes pensar
en algunos beneficios de
abstenerse del sexo?

La sexualidad humana es super
diversa. Sin embargo, el
consentimiento es clave. Hay
deseos que no se debe realizar?
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Entender el género y El autoconocimiento y la
el sexo buena comunicacion en
pareja

Consentimiento, Puntos de partida para
establecer limites y platicas en grupo,
abogar por ti mismx recursos y mas!






