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e Sexualidad sana a todas las edades

o El placer y la sexualidad satisfactoria Sexualidad y reproduccién son conceptos independientes,
* Posibles violencias sexuales normalizadas no necesariamente relacionados.
o Identificar la hipersexualizacién del cuerpo de las mujeres La sexualidad tiene un fin sensitivo, recreativo y relacional.

y la influencia del machismo

SEXUALIDAD SANA ATODAS
LAS EDADES

La sexualidad es una dimensioén
propia de la condicién humana.
Desde que nacemos hasta
que morimos vivimos nuestra
sexualidad, independientemente
del sexo, género u orientacion
sexual, de nuestra raza, creencias
y convicciones, de las condiciones
sociales y econémicas en las que
vivamos, del estado de salud
o de nuestras capacidades
fisicas o mentales.

Nos permite sentir,
conocernos y
comunicarnos.
Ademas, cuando
compartimos nuestra
sexualidad e intimidad,
podemos también
reconocer a otras personas
y comunicarnos con ellas a
través del intercambio fisico
tangible y de la conexién
emocional.




La sexualidad puede
manifestarse de multiples
formas a través de
pensamientos, fantasias,
actitudes y practicas diversas.
Es plural porque orientamos
de diferentes formas nuestro
deseo corporal, emocional

y relacional. Y es dindmica
porque nuestra capacidad
erdtica e imaginacion,
nuestras emocionesy
preferencias sexuales pueden
evolucionar a medida que
cambia nuestra vida.

La salud sexual implica una vivencia de la misma de
manera positiva, respetada, auténoma, sin coercién ni
discriminacion, sin perjuicios propios y de los demas; y
también, de forma segura a lo largo de todo el ciclo vital.

Desde Naciones Unidas, se acordaron una serie de derechos
sexuales y reproductivos universales, intransferibles e
interrelacionados entre si, e imprescindibles para lograr la
salud sexual.

Citamos algunos de ellos: igualdad, autonomia,
integridad, privacidad, atencién a la salud sexual y
reproductiva, educacién sexual.




EL PLACER Y LA SEXUALIDAD SATISFACTORIA

Todas las personas tenemos derecho al placer.
Estamos preparadas de manera innata para
responder sensorialmente a estimulos sexuales.
Tradicionalmente se mitifica el apetito sexual y la
necesidad de satisfacerlo, como patrimonio sélo
masculino. Es clave comprender que las mujeres,
nacemos con la capacidad de desear y sentir placer
sexual, y tenemos derecho a
utilizar esa potencialidad.

En los actos sexuales
individuales o compartidos,
tienen lugar una serie de
cambios psicoldgicos,
fisiologicos, vasculares y
hormonales. Las respuestas
sexuales son variadas de unas
(¢) mujeres a otras, y de unas
ocasiones a otras. Es importante
que sepamos reconocer
nuestras zonas erégenas y
cémo queremos combinar
caricias, seduccién corporal,
y/o diferentes formas de
estimulaciéon genital.

El sexo femenino se define socialmente a partir de
érganos genitales internos (ovarios, utero, trompas de
falopio y vagina), y externos (vulva compuesta por Monte
de Venus, labios, clitoris y ano). Los genitales internos
(destinados fundamentalmente a la reproduccién), han
recibido histéricamente mayor atencién social que los
externos (implicados basicamente en la sexualidad).

El clitoris ha sido ignorado y menospreciado y se
ha intentado suprimir tanto del plano fisico como
simbdlico, mediante practicas culturales como Ila
mutilacion genital femenina, o, a través de su
ocultacién moralista y su omisién en nuestro
lenguaje cotidiano. Es importante romper este
tabu, reconociendo el clitoris como el principal y mas
importante érgano de placer sexual femenino.

La masturbacion es una conducta sexual normal
desde la infancia hasta la vejez.

Se trata de estimulacion
corporal y genital, directa
o indirecta, individual

o compartida. Por

razones culturales,

la masturbacion

femenina ha

sido reprimida

y ocultada, pero
puede ser un

recurso para

conocer mejor

nuestro cuerpo

e incluso abordar
posibles dificultades
sexuales.




Con frecuencia se idealiza el coito, asociandolo al
paradigma del “sexo completo”, aun cuando no siempre
supone placer sexual de manera directa a algunas
mujeres.

Existen diferentes practicas sexuales no vaginales,
orientadas a la estimulacién del clitoris. El sexo oral o
cunnilingus, el tribadismo (frote entre zonas erdgenas, o
entre genitales y otras partes del cuerpo), o, la utilizacién de
juguetes sexuales. Las practicas sexuales en ausencia de
penetracién no son practicas inacabadas.

El contacto de toda nuestra piel y espacio corporal sensible
constituye una practica sexual en si, que permite activar la
sensualidad y el bienestar fisico y psicoldgico.

La sexualidad estd en nosotras desde la infancia hasta
el final de nuestros dias, adquiriendo caracteristicas
diferenciales con el tiempo. Los cambios corporales
propios de la edad no extinguen el deseo de
contacto, relacién y placer ni siquiera en la tercera

edad.

El desarrollo positivo de nuestra sexualidad
depende de un entorno de apoyo que nos
permita aprender a valorar y experimentar
nuestro cuerpo y emociones.




POSIBLES VIOLENCIAS SEXUALES NORMALIZADAS

Las distintas formas de violencia sexual, desde las
aparentemente mas sutiles hasta las mas extremas,
forman parte de todo un abanico de violencias, cuyo
ultimo fin es controlar el cuerpo de las mujeres y su
libertad de movimiento.

A pesar de que la violencia sexual estd contemplada en las
normativas nacionales e internaciones como una forma de
violencia machista, todavia quedan muchas cosas por hacer
para llegar a erradicarla.

Existen multitud de practicas extendidas, y
normalizadas en muchos casos, que atentan contra la
libertad e integridad de las mujeres. Todo acto verbal
o fisico no consentido que incomode o violente,
en el marco de las relaciones sexuales, deberia ser
sancionado y rechazado.

Mencionamos algunas de estas practicas mas frecuentes:
piropos o acoso callejero, criticas a la forma de vestir,
insistencia para la realizacion de practicas sexuales
incluyendo la negociacion del uso del preservativo,
cualquier tipo de chantaje emocional, practicas sexuales
violentas normalizadas por la pornografia, y en general,
cualquier acto que carezca del consentimiento y del
disfrute de todas las partes.
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IDENTIFICAR LA HIPERSEXUALIZACION DEL CUERPO DE
LAS MUJERES Y LA INFLUENCIA DEL MACHISMO

En la sociedad occidental, el canon de belleza femenina
que se transmite, estd basado en el deseo sexual que la
mujer despierta. Asi, la delgadez o la moda se convierten en
objetivos que todas las mujeres estdn obligadas a alcanzar, si
quieren ser valoradas por la sociedad.

Este patron de hipersexualizacién que se inicia desde nifas
en la publicidad, en los medios de comunicacién y en los
juguetes, es un agente socializador muy potente hacia las
mujeres.

Asi, la hipersexualizacién de las nifias y de todas las mujeres
en general puede entenderse como una reacciéon de la
sociedad patriarcal, que trata de recolocar a la mujer en el
modelo tradicional de dependencia del hombre, a través
del mensaje: la mujer sélo tiene valor si es sexualmente
deseable. Si no, desaparece.
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Con la entrada de la mujer al mercado laboral, el modelo
tradicional de mujer, econédmicamente dependiente del
hombre, se reduce. Ahora la dependencia es mas
emocional y afectiva que econdmica. Los mandatos
sociales hacen que la mujer pase a depender de la
aprobaciéon y valoracién masculina, basada en unos
parametros que no tienen por qué ser acordes con la
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La herramienta fundamental para reducir el impacto de la
hipersexualizacion de la mujer, es el autoandlisis y la toma
de conciencia de codmo este influye en el dia a dia y en las
pequenas acciones.
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