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Desde el comienzo de nuestras vidas,
todas las niñas recibimos mensajes
confusos acerca de la sexualidad.
Contradictoriamente se nos dice, de
manera más o menos velada, que la
ocultemos, la neguemos y la
reprimamos, o bien, que la usemos y la
vendamos. Cotidianamente, los medios
de comunicación hablan del sexo como
medio de seducir, conseguir poder y
dinero. También para nuestra
socialización de género, recibimos
repetidos mensajes sociales, culturales,
económicos, morales, religiosos,
familiares, jurídicos, médicos, etc.
acerca de una sexualidad patriarcal.
Todo ello, unido a las experiencias
individuales, nos lleva a cada una a
incorporar una compleja construcción
mental  de la sexualidad, basada en
mandatos e ideas erróneas  acerca de
las relaciones sexuales.

La consecuencia es, que bajo estas
premisas y modelos, se establecen la
mayoría de las relaciones sexuales y
afectivas entre hombres y mujeres,
quedando poco espacio para la
comunicación en igualdad e impidiendo
expresarnos y desarrollarnos saludable
y creativamente a nivel sexual y
personal a unos y a otras. Modelos y
mandatos dirigidos a las diferentes
generaciones de mujeres y que
explicamos ampliamente en el artículo
“Poder y Sexualidad”.

solEdad muruaGa
Psicóloga y directora del Espacio de salud Entre nosotras

Las Sexualidades de las mujeres
desde una perspectiva de género
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Según estos mandatos de género, a las mujeres nunca se nos ha permitido tener el
mismo grado de deseo y/o necesidad sexual que a los hombres, relegándonos a un
papel de objeto y de sumisión. A nosotras se nos cataloga sexualmente en extremos
opuestos, según los estereotipos y roles de género. A unas nos califican como putas,
ninfómanas, salidas, busconas o calentonas, mientras a otras, se nos considera frías,
pasivas, frígidas, estrechas o anorgásmicas. ¿Podemos imaginar estos calificativos
aplicados al sexo masculino por sus conductas sexuales? Estas ideas se expresan con
gran claridad en nuestros artículos: “Un tranvía llamado deseo” y “Explorando el
territorio del deseo y placer”.

Entre los mandatos sexuales que se prescriben a las más jóvenes, hay uno que está
produciendo especial confusión y sufrimientos a muchas de las que lo adoptan. Se
trata de ser promiscuas para ser modernas y “guay”, tal y como se describe en el
clarificador artículo  “La promiscuidad obligatoria y el consumo de juguetes sexuales”.

Un tema poco hablado y mal conocido en la sociedad, es el de la sexualidad que
viven las mujeres cuando se convierten en madres, por lo que la información que
damos sobre este tema en el artículo “Sexualidad y Maternidad: ser mujer-sexual y
madre”, puede resultar de gran utilidad para muchas de nosotras.

Evidenciamos y cuestionamos numerosos mitos y prejuicios en torno a temas de
nuestra sexualidad que suelen estar muy silenciados y son poco difundidos desde el
propio punto de vista como mujeres. Como sucede con la mal llamada masturbación
femenina, a la que nosotras preferimos denominar autoerotismo o autoplacer, tal y
como lo analizamos en el artículo “El autoplacer”.

En el artículo “Deshaciendo nudos emocionales: Taller afectivo-sexual”, explicamos
cómo afrontamos una auto-reeducación afectivo-sexual en los talleres que impartimos
desde hace más de dos décadas, en el “Espacio de Salud Entre Nosotras”. En estos
grupos cuestionamos los mitos, modelos y mandatos sexuales tradicionales y
planteamos la búsqueda de alternativas para que cada una encuentre su propia
manera de vivir una sexualidad saludable y creativa, sin corsés ni cortapisas.

Y, en esta revisión crítica de imposiciones y
mandatos patriarcales, reflexionamos sobre
algunos temas en torno a las relaciones
lésbicas, y a la bisexualidad de las mujeres,
aspectos que aún generan demasiada
polémica y desconocimiento entre mucha
parte de la población. En el artículo
“Relaciones de amor entre mujeres”,
exponemos formas diferentes de entender
opciones y vivencias lésbicas. Y en el
artículo “Desmontando mitos sobre la
Bisexualidad”, hacemos un resumen de la
excelente guía “Fresa y Chocolate”, en la
que se ofrece amplia información acerca de
la bisexualidad de las mujeres.

Nota: En otros números de La Boletina, que
puedes consultar y/o
descargar en 
www.mujeresparalasalud.org,
puedes encontrar artículos y
posicionamientos políticos de
AMS sobre temas de
Violencia Sexual; Pornografía;
Prostitución; Aborto; Derechos
Sexuales y Reproductivos;
Incesto y Abusos Sexuales en
la Infancia, etc.
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na creencia muy extendida, en cualquier país
y cultura, especialmente entre los varones,
es que las mujeres poseen y ejercen un gran
poderío sexual. Que su poder de seducción
es tal, que les permite controlar y manejar a
los hombres a su antojo.

sin embargo, la realidad demuestra una y
otra vez todo lo contrario. todavía es una mi-
noría las mujeres que viven una sexualidad
propia y placentera, sintiéndose dueñas de
su propio cuerpo.

mi trabajo como psicóloga clínica y directo-
ra del Espacio de salud Entre nosotras, du-
rante más de 20 años, me ha permitido co-
nocer una gran variedad de experiencias y
reflexiones de miles de mujeres que des-
mienten muchos de los mitos que circulan
sobre la sexualidad femenina.

cuando en los grupos de mujeres hablamos
de sexualidad y compartimos cuales son los
primeros pensamientos que se nos vienen a
la cabeza en torno a este tema, tenemos
respuestas muy diferentes, dependiendo de
las circunstancias de vida de cada una. al-
gunas, las menos, la relacionan con sensa-

ciones agradables y placenteras.
otras, la mayoría, con sentimientos
de frustración e insatisfacción o,
incluso, vinculada a perversas vio-
lencias que experimentaron en al-
gún momento de sus vidas.

En estos grupos de reflexión, com-
partimos y descubrimos cuan “em-
poderadas” o “desempoderadas”,
respecto a su sexualidad, se con-
sideran a sí mismas mujeres de
distintas generaciones,  desde las
más mayores, pasando por las de
edades maduras o las más joven-
citas. desde las que viven la se-
xualidad en matrimonio o pareja,
hasta las que la viven sin tener
una pareja , las que son religiosas,
las que se ven obligadas a vender
sus cuerpos, las que tienen opcio-
nes heterosexuales, homosexuales
o bisexuales, etc.

En un clima de total sinceridad y confianza,
analizamos y reflexionamos sobre  los dife-
rentes tipos de socialización sexual que he-
mos recibido mujeres muy diferentes y diver-
sas, desde las que hemos sido educadas en
modelos muy tradicionales, hasta las que
adoptamos los modelos más modernos y “pro-
gres”. En grupo nos damos la posibilidad de
descubrir las consecuencias que han tenido
ciertas ideas en nuestras vidas y en nuestras
formas de pensar y vivir la sexualidad.

también analizamos y reflexionamos sobre
situaciones derivadas de vivencias sexuales y
eróticas que tienen una gran repercusión en
nuestras vidas como mujeres, tales como:
nuestros embarazos, los deseados y los im-
puestos; nuestros partos, unos gozosos y
otros dolorosos, medicalizados o de riesgo
para nuestra salud; nuestras enfermedades
de trasmisión sexual; nuestros abortos, los
naturales o los inducidos, los legales o los cri-
minalizados; nuestras lactancias, tanto las
agradables como las  frustrantes y dolorosas;
nuestras menstruaciones, las vividas con na-
turalidad o  las  acompañadas de mitos y su-
frimiento.

se comparten sentimientos y reflexiones so-
bre las consecuencias para cada una de la
existencia o carencia de abrazos, caricias,
fantasías y sueños eróticos, así como los sen-
timientos más profundos que generan las re-
laciones sexuales no consentidas, las violen-
cias, los abusos sexuales e incestos sufridos
en la infancia; la prostitución, la pornografía
y la trata; los acosos, las culpas, los dolo-
res, las represiones, las insatisfacciones, los
fingimientos de orgasmos y las negaciones
del placer. y, a pesar de tanta diversidad, de
tantas experiencias diferentes, vamos intu-
yendo y reconociendo que compartimos pro-
fundas similitudes, que tenemos un núcleo
común en todas nosotras: “QuE somos sE-
rEs Para los otros”.

a continuación se exponen los modelos de so-
cialización sexual y los mandatos sexuales
que recibimos las mujeres de distintas gene-
raciones y que después, cada una de noso-
tras puede acatar de forma exclusiva o, adop-
tar una mezcla de modelos y mandatos:
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1. EL MODELO TRADICIONAL
PATRIARCAL DE LAS 
MUJERES MAYORES

Para la mayoría de las mujeres mayores de
60, como nuestras madres y abuelas, hablar
de sexualidad y de sus cuerpos ha implica-
do y, en muchos casos, sigue implicando,
perturbación y vergüenza ante un tema que,
históricamente, les fue prohibido y ocultado,
del que aprendieron en la práctica, es decir,
en matrimonios tempranos y en maternidades
continuas, muchas veces no deseadas, en
abortos que, demasiadas veces, se practica-
ban en condiciones deplorables y acompa-
ñados de graves peligros físicos y legales.

Para muchas de ellas, la sexualidad era un
deber que cumplir sin mayores cuestiona-

mientos, según el mandato social y religioso
para el que fueron educadas y condicionadas.
su vivencia juvenil respecto a la sexualidad,
está marcada por la ausencia de informa-
ción, la ignorancia y  numerosos  mitos, pero
sobre todo, por el temor de un embarazo, lo
que condicionó sus vidas y las de sus hijas,
ya que al ser ellas ignorantes en el tema,
tampoco supieron  darles  a éstas las pau-
tas para comprender este trascendental as-
pecto de la vida y hacerse cargo de él des-
de su autonomía.

2. EL MODELO MÁS LIBERAL
DE LAS DE MEDIANA EDAD

las mujeres medianas, de alrededor de los 40
y 55, han crecido y madurado escuchando
asombradas y esperanzadas, todas las posi-
bilidades que les brindaba la revolución cul-
tural y sexual de los años 60. la etapa de
los famosos eslóganes del “amor libre”, y del
“hacer el amor y no la guerra”, de la ruptu-
ra de prejuicios y mitos, de búsquedas y de
ansias de liberación, de rupturas con roles tra-
dicionales que, por su género, les habían sido
impuestos desde el comienzo histórico de la
sociedad patriarcal. los avances de la cien-

cia médica permitieron decidir cuándo y cómo
tener relaciones sexuales coitales con un hom-
bre sin tener que enfrentarse a consecuencias
de embarazos no deseados. todo lo cual, re-
presentó un gran avance respecto a las an-
teriores generaciones de mujeres, a pesar de
que simultáneamente, el poder médico tam-
bién se introdujo y se ha instalado en las vi-
das de las mujeres.

una vez rota la equivalencia sexualidad=re-
producción, con la anticoncepción moderna,
las mujeres de estas generaciones escucha-
ron hablar de la posibilidad del propio pla-
cer, más allá del placer de sus parejas. su-
pieron que sus cuerpos eran una fuente po-
tencial de gozo, que tenían derecho a dis-
frutarlo y que no tenían que conformarse con
un matrimonio desgraciado para toda su vida.
un número significativo de ellas, han inten-
tado rehacer sus vidas y han tenido varias pa-

rejas afectivas-sexuales, aunque con los mis-
mos esquemas del “amor romántico” y repi-
tiendo los mismos modelos de dominio mas-
culino y sumisión femenina. y, aunque la se-
xualidad que practican y consideran la más
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LOS MANDATOS SEXUALES PARA LAS MUJERES  MAYORES

ß la sexualidad = la reproducción

ß sólo en el matrimonio y monogámica

ß sólo heterosexual y falocrática

ß dominio del hombre y sumisión de la mujer

ß prohibición de la homosexualidad y del lesbianismo

ß el aborto como pecado mortal

ß lenguaje timorato y puritano sobre los genitales (“la concha”, “la perla”,”la pilila”,”el

pito”...)

ß doble moral sexual: permisiva para los hombres , represiva para las mujeres
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sana y “normal”, sigue siendo la heterosexual
y falocrática, no consideran la homosexuali-
dad y el lesbianismo una aberración de la
naturaleza.

3. EL MODELO POS-
MODERNO O “PROGRE” 
DE LAS JÓVENES

Pero, ¿qué está sucediendo actualmente con
las hijas de estas mujeres, con las jóvenes que
tienen menos de 35 años? ¿Están viviendo
realmente la sexualidad libre, autónoma y go-
zosa que sus antecesoras anhelaban? ¿Están
experimentando la tan soñada paridad de de-
rechos sexuales con los varones? Están ejer-
ciendo el pleno control de su sexualidad y re-

producción? ¿son conscientes de la enorme
trascendencia política de ser ciudadanas de
sus propios cuerpos?

si sólo miramos y consideramos parcialmen-
te lo que sucede en los países ricos y des-
arrollados de nuestro entorno, podríamos pen-
sar que sí, que hay avances muy importan-
tes. Que ahora son muchas las mujeres ado-
lescentes y jóvenes para las que la sexuali-
dad ya no es un tema prohibido, donde el uso

de los anticonceptivos responde a una deci-
sión más informada y responsable y que res-
tan la importancia del matrimonio como re-
quisito para una vida sexual activa. Que exi-
gen a sus parejas el sexo sin riesgos y es-
tablecen los términos en los que se relacio-
narán sexualmente y que hablan del placer sin
tapujos ni titubeos.

sin embargo, claramente no son la mayoría
ni siquiera en los países más ricos y avan-
zados socialmente. y, qué decir de lo que
sucede en la mayor parte de las regiones del
mundo, donde millones de niñas, adolescen-
tes y mujeres jóvenes siguen siendo tratadas
con múltiples violencias, subordinaciones y
otras iniquidades que aún marcan a fuego su
sexualidad y su existencia.

centrándonos solamente en el análisis de las
minorías de nuestro entorno, de países ricos
y desarrollados, observamos cómo el patriar-
cado se las ingenia para incorporar a este tipo
de chicas jóvenes a un modelo de sexualidad
masculina, en el que la libertad sexual con-
siste en separar la sexualidad de la afectivi-
dad o en acceder a la mercantilización de la
sexualidad a través de la prostitución o la
pornografía. Para ser moderna y progresista,
hay que dejarse de “cursiladas”, ser como
los hombres de “liberales”, acostarse con múl-
tiples parejas sexuales...

llevado al extremo de este “modelo progre”,
cualquier conducta sexual es válida, aunque
sea violenta, si hay “consentimiento”. El pla-
cer y el deseo hay que conseguirlo a cual-
quier precio, por lo que en ciertos sectores
que se consideran muy “abiertos y liberales”,
el incesto, la pedofilia, el sado-maso, la por-
nografía o la prostitución son aceptados y
defendidos como muestra de trasgresión de
las normas del patriarcado y de superación
de un mundo burgués y anticuado.

En estos sectores, también se defiende un
modelo de lesbianismo a imagen del homo-
sexual masculino, donde no sólo no se cues-
tiona el modelo de dominación-subordinación,
sino que se traslada a las relaciones lésbicas
o se propone el intercambio de los roles de
poder como muestra de igualdad.

tanto en las relaciones heterosexuales, como
en las homosexuales y lesbianas, se promueve
el juego sexual con aparatos, especialmente
con toda una variedad de “super-penes”.

así concebida la liberación sexual de las mu-
jeres jóvenes por este modelo, se induce a és-
tas a criticar y a apartarse del movimiento fe-
minista, considerado cursi y timorato y que,
según las y los “progres”, limita los deseos y
el placer, “politiza“ el sexo, descalifica los
comportamientos sexuales violentos y cuestiona
la validez ética de un “supuesto consenti-
miento” entre sus participantes.
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LOS MANDATOS SEXUALES POSMODERNOS 
PARA LAS MUJERES JÓVENES

ß sexualidad separada del sentimiento amoroso (cosificación del
otro/a)

ß sobrevaloración del pene y de la sexualidad masculina
ß múltiples parejas sexuales
ß se valora la trasgresión (pornografía, prostitución, sado-masoquismo,

incluso violencia, incesto y  pedofilia “consentidos”…)
ß el placer y el deseo lo justifica todo
ß todo vale, si hay “consentimiento”
ß el modelo de dominio y sumisión, incorporándolo  también en el

lesbianismo y, a veces, con intercambio de roles de poder
ß lenguaje masculinizado, violento y soez (como expresión de libertad)
ß hay que  “despolitizar”  el sexo y no cuestionar cómo lograr placer

LOS MANDATOS SEXUALES PARA LA MEDIANA EDAD

ß control de la reproducción (métodos anticonceptivos)

ß posibilidad de tener varias parejas

ß posibilidad de divorciarse

ß el amor romántico

ß heterosexual y falocrático

ß relaciones de dominio del hombre y sumisión de la mujer

ß “condescendencia” con la homosexualidad



4. NUESTRO MODELO FEMI-
NISTA DE BUEN TRATO E
IGUALDAD SEXUAL

como podemos observar, en ninguno de los
tres modelos anteriores se cuestiona la se-
xualidad coital y falocrática patriarcal, inclu-
so en el modelo posmoderno “progre”, se
potencia aún más estas características, pro-
poniendo el falo como la más alta cota de
la madurez y del placer sexual.

tampoco se cuestiona la violencia en las re-
laciones sexuales, y es, nuevamente, en el
tercer modelo, supuestamente el más libera-
dor, donde se defiende vehementemente un
tipo de violencia “consentida”, así como las
relaciones de dominio y sumisión, eso sí, en
algunos casos, intercambiables. a veces ejer-
ce uno o una el dominio, pero en otros mo-
mentos el poder lo ejerce la otra persona
que fue sumisa. a estos inter-
cambios de dominación lo con-
sideran trasgresión del patriar-
cado y “equilibrio de poderes”.
todo un ejemplo de “buenos tra-
tos”.

¿Es esta la soñada paridad de
derechos con los varones, plan-
teada por el feminismo desde
hace décadas y reforzada con
el surgimiento del revolucionario
paradigma de los derechos se-
xuales y reproductivos de los
años 90?

Por supuesto que creemos que
el placer es algo bueno y que to-
das las mujeres tenemos derecho
a él, pero también sabemos por
la experiencia, que el placer y
el deseo deben tener sus límites.
no puede considerarse positivo
cualquier tipo de trasgresión, no
podemos aceptar como libera-
doras conductas sexuales que
infringen tanto dolor y sufri-
mientos a las personas, como
los abusos sexuales infantiles, el
incesto, la venta de los cuerpos

y la violencia en la prostitución, la porno-
grafía, el sado-masoquismo, etc, etc…

Por estas razones, en la terapia que llevamos
a cabo en el Espacio de salud “Entre noso-
tras”, se cuestiona la sexualidad patriarcal
mediante el análisis y la reflexión personal y
colectiva de las consecuencias de la sociali-
zación misógina patriarcal que todas y todos
hemos recibido.

las mujeres de nuestros talleres, aprenden y
practican pensamientos, sentimientos y con-
ductas de buen trato, empezando por el pro-
pio cuerpo, así como en cualquier relación per-
sonal y sexual.

Proponemos un modelo de educación afecti-
vo-sexual feminista, basado en relaciones afec-
tivas y sexuales igualitarias y respetuosas en-
tre las personas, cualquiera que sea su sexo
y orientación sexual.
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UN MODELO QUE POTENCIE:

ß El conocimiento, la valoración y la sensualización del propio cuerpo y el

autocuidado.

ß El conocimiento de que “sexualidad no es sólo coito”.

ß la aceptación real  y en igualdad de condiciones de diferentes opciones

sexuales.

ß la información y el ejercicio de los derechos sexuales y reproductivos.

ß la trasmisión de valores, actitudes y comportamientos sexuales que

rechacen las relaciones de poder, de dominio- sumisión  y de cualquier

tipo de violencia

ß El aprendizaje y la práctica de relaciones corporales, sexuales y mentales

de “buen trato”, con una misma y con las otras personas.

ß la reflexión y la práctica de un lenguaje no sexista.

ß la sexualidad es lo más personal e íntimo de las personas.

ß si lo personal es político, la sexualidad es también una cuestión política.

ß lo verdaderamente “empoderador”, trasgresor y revolucionario contra el

Patriarcado , es vivir nuestra sexualidad en: rElacionEs dE iGualdad, dE

BuEn trato y no falocrÁticas



ada una de nosotras tenemos una especie de
mapa que nos guía sobre cómo vivir y
expresar nuestra sexualidad1. nuestro mapa
nos orienta acerca de las actitudes y prácti-
cas con las que gozamos, las que anhelamos;
lo que consideramos que se espera de no-
sotras, lo que se nos permite y también todo
aquello que pensamos que no debemos ha-
cer, sentir, desear, soñar o fantasear.

Nuestros mapas de la sexualidad son tan
diversos y únicos, como lo somos todas
las personas, porque cada una de nosotras
hemos construido nuestro mapa particular a
partir de características y experiencias per-
sonales y familiares (los mapas de nuestras
madres y padres tienen una gran influencia
sobre los nuestros propios). Pero también son
muy importantes los aspectos históricos, so-
ciales, culturales, políticos, económicos, y por
supuesto, religiosos. Por eso se dice que la
sexualidad no es natural, sino que es una
construcción sociocultural, porque lo que se
concibe como “normal y anormal” no deja
de transformarse (sólo tenemos que pensar
los contextos socioculturales en los que cre-
cieron nuestras abuelas para comparar las
diferencias entre sus mapas de la sexualidad
y los nuestros).

además, lo que se concibe como “normal
y anormal” para mujeres y hombres tam-
bién varía significativamente. En cada mo-
mento histórico, cada sistema social define lo
que es apropiado sentir, hacer, provocar, apa-
rentar, y lo que no; dependiendo de si somos
mujeres u hombres. Estas normas y reglas
comunes, se van modificando influenciadas
por otras transformaciones sociales. En el

caso de las mujeres, nuestros roles sociales
han experimentado grandísimos cambios en las
últimas décadas, por eso nos vemos muy pre-
sionadas para conciliar actitudes a menudo
contradictorias y que responden a dos mo-
delos de mujer opuestos: la mujer tradi-
cional, y la mujer moderna sexualmente li-
berada2. 

Por supuesto hay muchos grises entre ambos
modelos. Puede parecer que exagero estas
polaridades (la tradicional y la moderna), pe-
ro de verdad creo que ambas conviven en mu-
chas de nosotras, y que en función de nues-
tro momento de vida, nos expresamos más
desde uno u otro lugar: 

Por un lado, algunos mandatos exaltan a la
mujer reservada, vergonzosa, pasiva e inocen-
te sexualmente; la que se insinúa cándida-
mente, quiere seducir y resultar deseable pero
lo hace “disimuladamente”;  la dadora de pla-
cer que no pide para sí misma, que no tiene
o disimula sus deseos, impulsos y pasiones;
quien parece no necesitar su propia satisfac-
ción; para quien la sexualidad puede ser si-
nónimo de reproducción. Señoras decentes
que caeremos en la trampa de este sistema
contradictorio, porque se nos exigirá también
cierto rendimiento y destreza sexual. al mis-
mo tiempo, estos mandatos conviven con otros
que presionan para probar y experimentar di-
versas opciones, identidades, roles y juguetes
sexuales (y hacerlo con seguridad y solvencia
emocional); para consumir compulsivamente
moda y estética y así lograr hacernos explíci-
tamente deseables3; para dearrollar y ejercer
una supuesta libertad sexual, de manera que
podemos acabar basando en esta identidad de
mujer sexualmente liberada, un frágil y mu-
chas veces fingido empoderamiento4.

son algunos ejemplos de las normas socia-
les que sostienen un sistema paradójico y
contradictorio. En el que por un lado, el co-
nocimiento del cuerpo de las mujeres conti-
núa siendo tabú5, y por otro lado se nos exi-
ge y presiona para responder al modelo de
sexualidad que se espera de nosotras en fun-
ción de nuestra edad y generación, prefe-
rencia e identidad sexual, clase o raza. Por
esto, los mapas de la sexualidad de prácti-
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Explorando el territorio
del deseo y el placer

1 según la
organización
mundial de la
salud, la 
sexualidad abarca
el sexo, las
identidades y los
roles de género, el
erotismo, el placer,
la intimidad, la
reproducción, y la
orientación sexual.

2 Es lo que marcela
lagarde define
como sincretismo
de Género.

3 muchos mensajes
publicitarios nos
venden la
necesidad de ser
deseables y
seductoras,
“asegurándonos”
que con ello
obtendremos
bienestar
psicológico; para
ello nos crean
continuos
malestares que
aseguran que
sigamos
comprando sus
remedios.

4 Ver artículo “la
Promiscuidad
obligatoria”, de
mª josé naranjo.

5 sólo hay que
preguntarse
cuánta
información e
imágenes claras
se incluyen en los
libros de texto
sobre vulvas,
clítoris,
menstruación o
menopausia. 



camente todas las mujeres continúan tenien-
do reglas y normas compartidas: las pautas
que nos indican cómo la sociedad espera
que desarrollemos nuestra sexualidad y los
límites que no debemos traspasar6.

Estos límites se señalan mediante amenazas
de peligro y castigo. La mayor parte de las
mujeres hemos aprendido bien los ries-
gos que entraña mostrar abiertamente
nuestros deseos e impulsos sexuales: aco-
so y agresiones sexuales, críticas y rumores,
humillaciones, pérdida de afecto, de protec-
ción y respeto; por no hablar de riesgos del
sexo compartido como enfermedades de trans-
misión sexual o embarazos no deseados en
relaciones heterosexuales.

hay peligros que podríamos llamar “externos”,
explícitos y visibles. cualquier forma de vio-
lencia -ya sea física, verbal o simbólica- es
un buen ejemplo de ello.

Pero además vivimos otro tipo de peligros,
más “internos”, vinculados a miedos profun-
damente interiorizados y muchas veces in-
conscientes, que amenazan nuestras identida-
des y nuestra autoimagen, nuestras creencias
y valores mediante sentimientos de vergüen-
za y culpabilidad por gozar con prácticas
sexuales que nos enseñaron que no eran
apropiadas para mujeres como nosotras
(sea cual sea nuestra identidad y opción se-
xual). 

Para autoprotegernos de estos y otros peli-
gros, es lógico que nos mantengamos vigi-
lantes, atentas y alertas; así que muchas
mujeres hemos interiorizado inconscien-
temente un estricto autodominio que nos
impide dejarnos fluir. Quizá no nos reco-
nozcamos en esta actitud de cierta conten-
ción erótica o sexual. a veces hemos nor-
malizado tanto esta manera de relacionarnos
con otras personas y con nuestro cuerpo,
que podemos llegar a pensar que este per-
fecto saber estar es un aspecto natural más
de nuestra manera de ser mujer.

y en parte es así, muchas mujeres tenemos
el autocontrol tan naturalizado porque para
muchas de nosotras, el descubrimiento y
el desarrollo de la sexualidad están o es-
tuvieron marcados por la evitación de los
peligros más que por la exploración de los
placeres. no hemos desarrollado tanto la li-
bertad para explorar y averiguar qué nos pro-
porciona placer y en qué circunstancias, por-
que le hemos dedicado más tiempo y ener-
gía a protegernos de los peligros y a dar
respuesta a todo lo que creemos que se es-
pera de nosotras en el ambiguo terreno de
la sexualidad. como consecuencia, nos ale-
jamos de nuestro poder erótico y de nues-
tra autenticidad, más cuando hacemos cosas
como:

ocultar o exagerar nuestro deseo y
apetito sexual, la ambición de sentirnos
deseables y/o deseantes, la motiva-

ción por experimentar fantasías,
juegos, roles y opciones sexuales.
disimulamos lo que verdadera-
mente necesitamos, pensamos o
sentimos, por temor a ser cata-
logadas como objetos sexuales
demasiado pasivos o sujetas se-
xuales demasiado activas; dema-
siado provocativas y sensuales o
demasiado puritanas; demasiado
femeninas o demasiado viriles.  

dudar de nosotras mismas cons-
tantemente, de manera que nos
hacemos dependientes de la
aceptación y aprobación externa:
pedimos consejo, leemos revis-
tas e investigamos (lejos de nues-
tros cuerpos) los secretos para
dar o para recibir más placer; o
por el contrario, aparentar que
nos sentimos seguras y somos
expertas de tal manera que po-
demos llegar a perdernos la ex-
periencia, el aprendizaje y el dis-
frute espontáneo. 

mentirnos y traicionarnos a noso-
tras mismas, cuando no somos
auténticas y no nos atrevemos a ex-
presar honestamente lo que nos gusta
y lo que no nos gusta, por miedo al re-
chazo o al abandono afectivo. a veces
nos mantenemos artificialmente conte-
nidas o artificialmente propositivas, para
no abandonarnos ni entregarnos al pla-
cer, porque tememos los peligros co-
nocidos, y quizá porque tememos tam-
bién descubrir aspectos inexplorados de
nosotras mismas y nuestras pasiones. 

y claro, tanta contradicción y tanto énfasis
en evitar los peligros, puede llegar a po-
ner en peligro el placer, porque puede pro-
vocar que escribamos de antemano los guio-
nes de nuestras experiencias sexuales, man-
teniéndonos hiper-activadas mentalmente,
atentas por si tenemos que negociar o de-
cir no en algún momento, incluso por si lo
que queremos es llevar la iniciativa, mante-
niendo un ritmo y un plan de estimulación pre-
viamente diseñado.

y lo paradójico de esta situación es que al
mismo tiempo estaremos también queriendo
ir al encuentro del placer y el gozo, para lo
cual necesitamos centrarnos en las sensa-
ciones corporales y emocionales, “dejando de
pensar”, entregándonos a sentir aquí y aho-
ra, con presencia plena y sin juicio; permi-
tiéndonos la sorpresa, el movimiento autén-
tico y espontáneo. y es paradójico porque
esperamos experimentar de manera espontá-
nea, sensaciones placenteras corporales y or-
gánicas que de antemano hemos pretendido
planificar mentalmente, convirtiendo el placer
en un concepto puramente intelectual.

seguramente habrás escuchado alguna vez
que el mapa no es el territorio7, una ex-
presión que nos previene sobre el riesgo de
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** Mi visión y mi vivencia de la sexualidad
sigue tomando forma gracias a muchas
personas, entre ellas Mercedes Martínez y
numerosas autoras feministas que me han
influenciado con sus reflexiones, sus expe-
riencias, sus transgresiones y su sabiduría.
Puedes encontrarlas en la sección de esta
revista “Nosotras Sugerimos”.

Además, este artículo existe gracias a Rocío,
Beiby, Olga, Susana, Luisa, Pilar, Mónica R,
Gema y Pablo, que con sus preguntas y co-
mentarios me han ayudado a hacer del bo-
rrador inicial un texto mucho más com-
prensible.

C

confundir el pensamiento, el discurso o las te-
orías, con la experiencia real, sentida y vivi-
da (es muy positivo y útil tener un mapa para
orientarnos en una ciudad con costa, pero al
llegar a la playa lo mejor es sentir la arena
bajo los pies, bañarse de sol y de mar y ol-
vidarse del mapa.)

a veces pensamos que conocer el mapa es co-
nocer el territorio, y con el sexo puede pasarnos
lo mismo. Nuestros mapas sexuales no dejan
de ser representaciones de nuestra sexuali-
dad, son guiones, teorías, discursos sobre lo que
deben y no deben ser nuestros placeres, pero
no son el placer. El placer se siente y se ex-
perimenta, no puede pensarse ni teorizarse.

mi reto, y el de muchas mujeres, sigue sien-
do explorar el territorio para descubrir
qué es placentero para cada una de no-
sotras y en qué circunstancias y condi-
ciones, dándonos permiso para explorar, pro-
bar y experimentar, poniendo nuestros cuer-
pos, deseos y placeres por delante de teorí-
as o ideologías; y creando las condiciones de
seguridad que necesitamos para permitirnos
des-controlar y vivir la sexualidad de mane-
ra creativa, plena y libre; desarrollando nues-
tra autenticidad y espiritualidad erótica, re-
cuperando el poder que nos da conocer y res-
ponsabilizarnos de nuestros propios cuerpos,
deseos y pasiones.

Goldfish (detalle), Gustav Klimt



omo analiza Esther Perel en su libro “inteli-
gencia erótica”, la dificultad para mantener el
deseo y la pasión sexual a lo largo de las
relaciones estables de pareja, mantiene  vivo
el debate entre el “romanticismo” y el “rea-
lismo” sexual.  las (personas) que defienden
el primero apuestan por mantener la inten-
sidad erótica asociada a la libertad y al en-
amoramiento, por lo que son más proclives
a buscarla cambiando de pareja o con aven-
turas sexuales. mientras que las segundas
priorizan la seguridad emocional que se
consigue al profundizar en un vínculo afecti-
vo, por lo que se resignan a perder la emo-

ción erótica a cambio de mantener la con-
fortabilidad que les da una relación estable. 

El conflicto entre ambas posturas se queda
en cual de las dos cosas es más importan-
te, pero parece que en general la gente está
de acuerdo en que ambas son divergentes con
el tiempo, y por lo tanto incompatibles en
una misma relación de pareja. 

sin ninguna intención de defender la mono-
gamia estable como único esquema de feli-
cidad afectivo-sexual, y a partir de mi expe-

riencia terapéutica en Entrenosotras, me gus-
taría analizar algunos de los factores psi-
cosociales que pueden influir en esta su-
puesta incompatibilidad, así como plantear
sugerencias que faciliten la elaboración de
una receta erótica dentro de la elección de
un vínculo estable; dedicando una especial
atención a la vivencia de la sexualidad fe-
menina en un contexto heterosexual.

Es más fácil resignarse a que el deseo se-
xual desaparezca con la cotidianeidad de
manera natural, lo cual tiene otros benefi-
cios secundarios, que asumir que el deseo

se puede modelar a través de la aten-
ción y motivación psicológica, y que por lo
tanto cada persona tiene un grado de res-
ponsabilidad en su evolución individual.

Por ejemplo, socialmente la creencia está re-
forzada, y a su vez favorece el mantenimiento
de mitos sobre la sexualidad masculina y fe-
menina. aunque cada vez se aceptan más las
necesidades sexuales de las mujeres, en el
fondo sigue vigente que los hombres tienen
más necesidades fisiológicas, mientras que
las mujeres priorizan más las emocionales.
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todo junto se puede interpretar justificando
que es lógico cambiar de pareja sexual cuan-
do disminuya la intensidad. y dentro de un
compromiso estable que merezca la pena
mantener, se ve con más benevolencia las
aventuras de un hombre, puesto que su “in-
fidelidad” es solamente fisiológica; mientras
que se juzga más a la mujer porque “se im-
plica amorosamente”, y compromete más la
relación oficial. además se entiende menos la
trasgresión de la mujer, porque se presupo-
ne que su nivel de satisfacción está centra-
do en la seguridad emocional que le aporta
la pareja para desarrollar su proyecto de vida
personal y familiar. 

Por otro lado, ésta “diferencia” de necesidad
sexual dentro de la relación, también favore-
ce que los hombres cultiven más su estimu-
lación sexual puesto que lo integran dentro
de su identidad masculina, mientras que las
mujeres normalizan más su falta de deseo, y
centran su atención en otras actividades que
refuerzan más su autoestima femenina. insis-
to, aunque en la teoría ya se tienen en cuen-
ta nuestros derechos sexuales, la realidad
puede provocar que bastantes mujeres sigan
viviendo la relación sexual dentro de un rol
servicial hacia la pareja, en el cual su satis-
facción placentera no es un fin en sí mis-
ma, sino un medio para reafirmar las nece-
sidades de los hombres, o para cubrir otras
necesidades indirectamente, como puede ser
sentirse queridas, valoradas…o incluso como
medio de poder para conseguir beneficios de
otro tipo.

En el mejor de los casos, si una mujer da im-
portancia a su vida sexual, tiene muy com-
plicado salirse del modelo social predomi-

nante de “sexobasura” irrespetuoso, y darse
cuenta de que tiene que crear su propio mo-
delo personalizado si quiere ser la prota-
gonista de su historia.

otro factor importante, es la famosa doble jor-
nada de las mujeres, la diferencia de géne-
ro en la vivencia de responsabilidad sobre el
terreno doméstico y familiar. En general, mien-
tras los hombres buscan el hogar como re-
fugio para relajarse de su jornada producti-
va, las mujeres se agotan en un rol hipe-
rresponsable de tareas interminables que las
impide buscar un rato para conectar con el
placer. Esta actitud está basada como ya sa-
bemos en los mandatos sociales femeninos de
ser hipercompetente para atender las nece-
sidades de “los nuestros”, posponiendo has-
ta el último lugar nuestras necesidades más
egocéntricas. 

Precisamente el egoísmo, es un ingrediente
fundamental para desarrollar nuestro ero-
tismo. Es imprescindible que perciba lo que yo
necesito y deseo, y dejarme llevar por esos
impulsos para poder disfrutar de verdad. Pero
para ello tengo que aprender a conocer qué
es lo que me estimula corporal y mental-
mente, y validarlo como algo positivo, salu-
dable. y la mejor manera de conseguirlo es
practicar el autoerotismo, para poder compartir
después desde mi autonomía.

Volviendo a la evolución del deseo sexual en
la pareja. Es verdad que la fase de enamo-
ramiento es el primer motor que activa la
pasión sexual, pero es como si pretendiéra-
mos tirar el vehículo cuando se acaba la ga-
solina inicial, en lugar de seguir llenando el
depósito las veces que haga falta para que
nuestra sexualidad esté alimentada. En este
sentido, en la configuración del deseo hu-
mano se da demasiada importancia a los as-
pectos biológicos, que se centran en que la
sexualidad es una función animal innata que
no hay que educar, y que el enamoramiento
sexual es un proceso bioquímico con fecha
de caducidad. En cambio, se infravaloran los
aspectos psicosociales, que son los más re-
lacionados con la posibilidad de construir y
enriquecer nuestra personalidad erótica. 

Por ejemplo, está el mito de la esponta-
neidad, que dice que la sexualidad es algo
que sucede sin voluntad por nuestra parte, y
por lo tanto hay que esperar a que surja sin
planificarlo. Esta creencia está muy arraiga-
da, porque nos han transmitido que tenemos
que tener vergüenza por sentirnos (personas)
dueñas de nuestro deseo consciente,  y por
la asociación simplista que se ha hecho  en-
tre pasión e improvisación, como si el pla-
nificar un encuentro sexual lo convirtiera en
algo predecible y aburrido. Pero con el tiem-
po, en una relación, generalmente la única ma-
nera de desarrollar el erotismo es planifi-
cando un tiempo y un espacio concreto
para dar la oportunidad de conectar con
nuestros deseos internos y ver qué nos ape-
tece compartir con nuestra pareja. 
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Esto no significa quedar para tener una re-
lación genital obligatoriamente, que por otra
parte es lo que nos venden desde el punto
de vista capitalista, que valora el éxito sexual
con un objetivo de rendimiento, y por eso
en las estadísticas se mide la vida sexual
desde la cantidad de relaciones coitales que
tenemos, no desde la calidad erótica.

de hecho, cuando estamos atrapados/as en
este esquema alienante, el deseo normal-
mente se ve afectado (sobretodo en las mu-
jeres, porque el contacto se suele reducir a
una estimulación mecánica centrada en el
pene y muy poca en el clítoris); y en este caso
es muy recomendable excluir el contacto
con los genitales en los encuentros sexua-
les durante un tiempo, para permitir explorar
todas las posibilidades olvidadas de nuestro
cuerpo, y facilitar una relación mucho más pla-
centera con los genitales después.

siguiendo con el patrón consumista, se pres-
ta mucha atención a buscar formas de esti-
mularnos y de aumentar el placer corporal rá-
pidamente, como si nuestro cuerpo fuera una
máquina que se puede forzar; pero todo está
empaquetado y preparado en serie para con-
sumir, todo está inventado, para que no per-
damos el tiempo explorando por nuestra cuen-
ta, y buscando nuestra propia forma de
crear algo juntos desde la capacidad de ju-
gar y disfrutar conectados.

Es verdad que dedicarnos un tiempo para
sentir con la pareja implica un riesgo que te-
nemos que asumir. Podemos encontrarnos
con silencios y vacíos incómodos, con con-
flictos olvidados sin resolver, y sobretodo con
nuestra intolerancia a la frustración si tene-
mos expectativas exigentes sobre el resulta-
do. Pero aquí aparece otro ingrediente eróti-
co importante como es la intimidad. a ve-
ces se ha malinterpretado como sinceridad ab-
soluta, que generalmente tiene un objetivo
oculto de control y posesividad.

El concepto saludable implica respeto a la
privacidad de cada persona, y se refiere a cre-
ar una conexión emocional de confianza y
complicidad para poder estar presente y cons-
ciente en lo que se quiera compartir. un ejer-
cicio muy interesante para practicar esto, es
buscar la forma más directa, como puede ser
mirarse a los ojos sin hablar, ya que mu-
chas veces las palabras son ruido que nos im-
piden estar juntos de verdad, sin hacer nada
más, solo eso, y poco a poco dejar que la
comunicación corporal vaya surgiendo hasta
donde llegue de forma relajada. 

tampoco hay que desdeñar, que a veces en-
contrar una motivación adicional al propio
disfrute erótico puede desbloquear la rutina
sexual de una pareja. y aquí es importante no
tener prejuicios y aprovechar la motivación
extra. Por ejemplo, en situaciones extraordi-
narias del tipo que sea como las vacaciones,
cuando se busca un embarazo deseado, al vi-
vir una fase vital significativa por alguna ra-
zón… incluso, como me ocurrió a mí, al pre-

parar un taller terapéutico de sexualidad. lo
importante es que encuentres una razón para
darle un empujoncito a ese deseo perezoso.

El deseo es la parte más frágil y delicada de
nuestro erotismo, y a veces, para poder re-
cuperarlo o fortalecerlo, tenemos que sane-
ar la confianza, que se ha ido endurecien-
do por todas las cosas que nos hemos ido
callando en nuestra historia sexual comparti-
da, por vergüenza, culpa, o miedo al recha-
zo. desde cohibirme para expresar deseos,
pedir o  iniciar conductas relacionadas con
mis necesidades egoístas; hasta no atrever-
me a compartir cuáles son mis miedos y di-
ficultades para concentrarme en mí y disfru-
tar con más libertad, o no aclarar los límites
que no estoy dispuesta a traspasar…

Por el contrario, toda la satisfacción conse-
guida relacionada con la realización de mis
necesidades de placer, desinhibición, comu-
nicación, diversión, afecto… es la clave para
que me siga apeteciendo repetir intercambios
sexuales con mi pareja. Por ejemplo, cada
vez que me sienta incómoda en algún tipo de
contacto de la relación sexual, es una opor-
tunidad para orientar a mi pareja o cambiar
hacia otras conductas que faciliten mi con-
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centración en el placer, en lugar de fingir
que todo fluye y quedarme atrapada en mis
pensamientos negativos desconectada de mi
cuerpo.

hay otro tema que para mí ha sido funda-
mental a todos los niveles. cuando desarro-
llamos una relación en general y en particu-
lar de pareja, al principio intentamos mostrar
lo que consideramos lo mejor de nosotras
mismas, pero enseguida captamos qué acti-
tudes concretas nos refuerza la otra perso-
na. dependiendo de la necesidad de estabi-
lidad que tengamos, y del paso del tiempo,
nos vamos a acomodar a mostrar una parte
de nuestro repertorio personal para facilitar
esa relación, y podemos tener la falsa sen-
sación de que no queda nada por descubrir
de la otra ni de mí misma. un problema aña-

dido sería quedarnos atrapadas ahí, por mie-
do a desagradar o por lo menos complicar
la relación si planteamos un cambio.

Pero todas las personas tenemos la necesi-
dad de sentirnos seguras (más asociado al
amor), y la necesidad de sentirnos libres
explorando lo desconocido (más asociado al
deseo), las dos forman parte de un binomio
interdependiente que hay que equilibrar,
y no podemos renunciar a ninguna dentro
de lo saludable.

Esto llevado al terreno sexual es muy impor-
tante, nos da miedo salirnos del cauce pre-
establecido por si nuestra pareja no nos re-
conoce. Pero un exceso de seguridad blo-
quea la excitación que provoca jugar con par-
tes de nosotras que están poco exploradas.
la mayoría de la gente piensa que si hablas
de aventura te estás refiriendo a tener una
pareja abierta para incluir a más personas.
Esta es una opción, pero caemos en el error
de creer que la novedad solo puede venir de
fuera.

aquí la fantasía tiene un papel crucial, y si
nos atrevemos a compartir la imaginación
puede tener mucha fuerza creativa. la otra
clave para ampliar nuestra personalidad eró-
tica es buscar en el baúl de la vergüenza.
cualquier juego que implique hacer cosas que
me den pudor, a solas con la pareja y/o con
público, supone activar partes de mí que es-
tán dormidas y que pueden tener mucho po-
der erótico. se trata de desinhibirnos todo
lo que podamos, de perder el control, no
solo en el momento del orgasmo, sino des-
de que empezamos a saborear el deseo. se-
ría como convertirnos un poco en actrices y
actores, y plantear pequeños guiones atrevi-
dos y divertidos con un toque de erotismo.
Por ejemplo, quedar como si fuera nuestra pri-
mera cita en un lugar público y jugar el per-
sonaje que nos apetezca, para ver a donde
nos lleva; otra, hacer que no nos conocemos
y empezar a ligar… las posibilidades son in-
finitas, cuanto más cuidemos los detalles de
la escena y de los personajes, más fácil nos
resultará salirnos de nuestros hábitos.

ni que decir tiene, que en todo momento es-
toy hablando sobre un contexto de relación
igualitaria, en la cual haya un nivel adecua-
do de respeto, responsabilidad y receptividad
para negociar las diferencias. En estos casos
se pueden explorar diferentes roles sin pre-
juicios y con confianza razonable en la otra
persona, porque se trata simplemente de jue-
gos, y precisamente permitirte jugar con ro-
les durante un rato, indica que no te controlan
en la vida real.

Para terminar, pensando en el empodera-
miento social que estamos haciendo las mu-
jeres, yo recalcaría que somos las dueñas de
nuestro deseo sexual, que tenemos que de-
sear con más atrevimiento, lo podemos ha-
cer más consciente, más presente, buscarlo
hasta encontrarlo, y reconciliarnos con él.
¿Quién se sube a este tranvía?
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uando una mujer se queda embarazada se
pone en marcha una verdadera revolución. no
solamente es su cuerpo, sino que, paralela-
mente, su cabeza, emociones y sensaciones
protagonizan esta enorme transformación. cam-
bian sus intereses y sus prioridades. la rela-
ción con las/os demás se modifica, sobre
todo con la pareja y con las personas más
allegadas, que le recuerdan constantemente el
cambio de rol que ha supuesto su decisión.
cambia el foco, tanto para ella como para
las/os demás, su yo se va desplazando, a
un nosotros/as… o eso nos hacen creer.

de todos los cambios que se producen cuan-
do decidimos ser madres podemos detener-
nos a observar y valorar lo que nos pasa
con la vivencia de nuestra propia sexualidad.
Para ello nos centraremos en la situación de
mujeres que viven y expresan su sexualidad
en pareja de forma saludable y satisfactoria
y que llegaron a la maternidad desde una
decisión consciente y deseada.
la sexualidad es una parte intrínseca de nues-
tro ser global, no podemos separarla del res-
to de aspectos que nos definen como muje-
res, somos sexuadas y tenemos cuerpos se-
xuados desde que nacemos. El desarrollo de
nuestra sexualidad está relacionado con as-
pectos como lo que pensamos sobre noso-
tras mismas; si estamos o no a gusto con
nuestro cuerpo; con nuestra capacidad para
disfrutar, sentir y emocionarnos; también con
nuestra forma particular de querer y dejar
que nos quieran, porque la sexualidad es co-
municación e intercambio afectivo. Pero tam-
bién nuestro ser sexual se ve influido por las
ideas que nos transmitieron con respecto a
cómo debía ser nuestra sexualidad como mu-
jeres, y también como madres. si el balance
de todos estos aspectos es positivo, vamos
integrando nuestra sexualidad y la desarro-
llamos de forma saludable como un parte
importante de nuestro ser. Pero si por el con-
trario, el balance es negativo no conseguire-
mos integrar nuestra sexualidad en nuestro yo
y la iremos postergando, no le prestaremos
la atención necesaria, e incluso podremos lle-
gar a pensar que se puede prescindir de ella.
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a partir de la decisión de la maternidad sen-
timientos de todo tipo nos invaden. la ma-
yoría de nosotras durante el embarazo ya
tenemos dudas y conflictos con nuestra se-
xualidad. desde los miedos a mantener rela-
ciones sexuales coitales (no sea que “algo”
se vaya a malograr), hasta el asombro por el
aumento de libido que experimentan algunas
mujeres y que las hace vivir este momento
como uno de los de mayor deseo sexual de
sus vidas.

después de pasar los dolores del cuerpo du-
rante el post-parto, cuando conseguimos apa-
ciguar las normales inseguridades sobre los
cambios en nuestro cuerpo, cuando volvemos
a la rutina de la vida, del trabajo…, antes o
después, volvemos a tener presente nuestra
sexualidad. En general, aquella sexualidad
que compartimos; bien porque volvemos a
desearla, bien porque nos la demanda nues-
tra pareja.

durante el periodo de crianza1 parece ser
que se da una situación recurrente en mu-
chas de nosotras. hemos admitido como cier-
to que generalmente sufrimos una pérdida de
deseo sexual por el hecho de ser madres.
Veamos este aspecto en profundidad deta-
llando algunas razones que podrían dar ex-
plicación a esta situación:

Hay una razón meramente biológi-
ca. cuando estamos inmersas en el
cuidado de nuestras crías, no podemos
estar para nadie, ni para nada más. to-
das nuestras energías las ponemos en
esta tarea.

Es una reacción físico/psicológica.
al asumir mayoritariamente las inter-
minables tareas domésticas y de cui-
dados, incluimos el sexo como una
obligación más a la que no llegamos
por falta de tiempo. no es raro que en
esta situación muchas de nosotras re-
chacemos el sexo compartido ponien-
do como excusa el cansancio, cuan-
do en realidad el sexo podría ser una
de las mejores formas de relajarse y

de sentirse bien, y sobre todo de des-
conectar del rol de madre.

Es una cuestión moral. ser una “bue-
na madre” significa reducir nuestras
conductas libidinosas, porque la se-
xualidad sigue teniendo componentes
moralmente negativos que no encajan
con nuestro nuevo rol de madres “sen-
satas”.

Hay una predisposición en las mu-
jeres para desconectarnos de nuestro
cuerpo y de nuestra sexualidad, que
nos  permite privarnos fácil y volun-
tariamente de esta parte tan impor-
tante de nosotras mismas.

Probablemente una mezcla de estas variables
pueda afectarnos, en alguna ocasión, y en
mayor o menor medida. Pero en sí mismas
no parecen ser explicativas de esa supuesta
falta de deseo en las mujeres que están crian-
do.

Existen mujeres a las que nos les baja el ni-
vel de deseo sexual. habría que preguntarse
qué caracteriza a estas mujeres y la res-
puesta la encontramos en cómo entienden
su propia sexualidad. En cuanto su cuerpo
se lo permite, después del postparto, son ca-
paces de volver a conectar con su cuerpo se-
xual, disfrutar y relajarse y, además sentirse
queridas y deseadas a través del sexo. son
mujeres que ya antes de ser madres mante-
nían un equilibrio saludable entre sus deseos
y necesidades y su expresión sexual. Para
ellas la sexualidad es una parte importante de
su persona y de su vida, y le dedican una
parte de su tiempo, de su motivación y de
sus responsabilidades a satisfacer sus nece-
sidades afectivo-sexuales. no les genera nin-
gún conflicto ser sexualmente activas y ser
madres al mismo tiempo, porque son dos as-
pectos de su persona que no están en con-
tradicción sino que se enriquecen el uno al
otro. Están convencidas de que en la medi-
da en que sean capaces de satisfacer más
libremente sus deseos y necesidades, serán
mejores madres. de la misma forma que las
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mujeres buscamos la satisfacción de otras
necesidades cuando somos madres (descan-
sar, trabajar, salir con las amigas, ir al gim-
nasio), para estas mujeres la sexualidad es una
parte de sí mismas a la que no están dis-
puestas a renunciar, sencillamente porque el
error es pensar que tiene algún sentido la
renuncia.

Entonces, ¿por qué en determinados mo-
mentos algunas mujeres parece que no ne-
cesitamos de nuestra sexualidad? si somos ca-
paces de cambiar multitud de aspectos de
nuestras vidas para ser mejores madres ¿por
qué no nos planteamos dentro de esta lista
que nuestras/os hijas/os tengan “madres con
sexo”?

durante la crianza, cuando ya la hija o el
hijo están aquí, nos enfrentamos a una no-
vedad: ¿cómo tengo que ser?, ¿qué tengo
que cambiar para pasar de ser “mujer se-
xual” a ser “mujer sexual y madre”?

En mi opinión, las mujeres seguimos tenien-
do muchas lagunas sobre nuestra propia se-
xualidad y en parte la razón está en que to-
davía no hablamos abiertamente de este tema
entre nosotras. son pocas las mujeres afor-
tunadas que tienen espacios de libertad para
hablar de sus sentimientos y conflictos se-
xuales. nuestra experiencia en mujeres para
la salud es que para muchas de nosotras la
sexualidad sigue siendo un tema tabú rode-
ado de muchos falsos mitos. seguimos arras-
trando los efectos de la educación sexual
patriarcal que hemos recibido y que nos ha
impedido siquiera preguntarnos cómo quere-
mos vivir y expresar nuestra sexualidad como
mujeres. si valoramos lo que nos transmite y
no nos transmite la educación sexual pa-
triarcal a las mujeres, podremos empezar a
entender nuestros comportamientos desde
otra perspectiva:

la sexualidad de la mujer está en fun-
ción de la sexualidad de los hombres.
aprendemos que nuestra sexualidad
sirve para satisfacer la de un hombre.
concebimos la sexualidad como un
instrumento que nos va a garantizar te-
ner pareja y mantenerla.

la sexualidad de las mujeres tiene su
máximo sentido en la maternidad. las
mujeres madres dejan de ser mujeres
sexuales puesto que han conseguido
otro de sus objetivos vitales. se fo-
menta el mito de la simbiosis “mujer-
madre”, donde hay un traspaso de
las necesidades de la mujer adulta a
la exclusividad y prioridad de las ne-
cesidades de la cría (paso del yo al
nosotros).

no aprendemos que la sexualidad es
una posibilidad humana y sobre todo
una necesidad básica, que está ínti-
mamente relacionada con la afectivi-
dad, el cuidado y el respeto hacia no-
sotras mismas, la comunicación y el in-

tercambio con las/os demás y, mu-
cho menos aprendemos que las únicas
responsables de satisfacer esta nece-
sidad vital somos nosotras mismas.

El concepto de sexualidad de las mu-
jeres está estrechamente relacionado
con el de sexualidad compartida. En la
educación sexual de una mujer no se
fomenta la sexualidad con una misma,
no se proponen como ejes esenciales
el autoconocimento, el desarrollo de la
sensitividad y el autoplacer, lo que nos
lleva irremediablemente al desconoci-
miento de nuestro cuerpo y sus posi-
bilidades, y a la falta de experimenta-
ción y desarrollo de este área de la
personalidad humana que es la se-
xualidad.

El resultado es que las mujeres con-
seguimos desconectar nuestro cuerpo
de su sexualidad, a veces en momen-
tos concretos o etapas de la vida
(como es la crianza) haciéndonos cre-
er que la sexualidad no es tan im-
portante, o necesaria, y que se pue-
de vivir sin ella.

Para salir de este error, las mujeres tenemos
que buscar espacios que nos ayuden a des-
montar estas falsas creencias. la primera de
ella, desligar nuestro yo-mujer-sexual del yo-
madre. se trataría de desaprender lo apren-
dido, de de-construir para volver a construir,
de hablar con otras mujeres sobre nuestras
dudas y conflictos; sobre lo que sentimos, lo
que deseamos. Ese sería el primer paso para
asumir la responsabilidad de construir una
sexualidad saludable centrada en el placer, el
afecto y el respeto hacia nosotras mismas.
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NIÑOS/AS

Volviendo a nuestro rol de madres, recuerda que cual-
quier persona adulta que se relaciona con un niño, una
niña o un adolescente está educando, quiera o no
quiera, tenga o no tenga conciencia de ello, sobre la
afectividad y la sexualidad, y sobre cómo son y han
de ser las relaciones con los/as demás. con las pa-
labras que se dicen y con las que no se dicen (pues-
to que no hablar es un modo de comunicar mensa-
jes), con los gestos, abrazos, caricias o muestras de
afecto que se dan y que no se dan... 

la actitud que mantenemos sobre nuestra propia se-
xualidad, es otra variable que transmitimos a nues-
tras/os hijas/os. Ellos son testigos y aprenden de
nuestros comportamientos positivos. Por ejemplo, cuan-
do nos sentimos y estamos seductoras o encantado-
ras con los/las demás estamos expresando nuestra pro-
pia sexualidad en público. también cuando somos ca-
paces de estar desnudas delante de ellas/os, o les
nombramos las partes del cuerpo, sin eufemismos ni
peyorativamente, les estamos transmitiendo cómo vi-
vimos nuestro cuerpo sexuado en libertad. 

ofrecer una imagen objetiva y positiva de nuestro
cuerpo a nuestras hijas/os, no sólo centrada en la es-
tética, si no en el resto de cualidades y beneficios que
nos ofrece, sobre todo como transmisor y receptor
de comunicación y afectividad es un valor preventivo
para su futura autoestima afectivo-sexual.

del mismo modo, nuestras reacciones ante las ex-
presiones de la sexualidad de las niñas y los niños
o las/os adolescentes reflejan nuestras actitudes o
formas de sentir, pensar y actuar sobre nuestra pro-
pia sexualidad y por lo tanto también educan. 

ser consciente de estos hechos es el primer paso
para empezar a hacer positivo este aprendizaje, y
ayudar a que los mensajes insanos, represivos o ne-
gativos no formen parte de nuestro pensamiento ni
lo transmitamos al pensamiento infantil2.

Tu forma 

de aceptar 

y expresar 

tu sexualidad 

es el modelo 

que transmites 

a tus hijas/os y,

así ellas/os 

desarrollaran 

su propia 

sexualidad

... y no olvides
que...

“
“

2 mEc, la Educación
sexual de la primera
infancia: Guía para
madres, padres y
profesorado, 2003



o que sigue a continuación es una adaptación
6 años después de una ponencia dentro de
la mesa de sexualidad perteneciente al con-
greso “mujeres jóvenes: ¿nuevos feminismos?”,
en 2005. se tituló “la promiscuidad obligato-
ria”.

Este texto no pretende ser el resultado de
una investigación científica ni la compilación de
todo lo publicado sobre la sexualidad de las
mujeres jóvenas, sino que es la descripción
de un fenómeno concreto que he vivido,  ob-
servado y debatido entre amigas, militantes
feministas y usuarias del Espacio de salud
“Entre nosotras”, así como se incluye algunas
de las teorías explicativas que podrían darse
al respecto.

El objetivo de mi exposición es que se produzca
un debate entre las mujeres lectoras de esta
revista. Para que sea más comprensible primero
incluyo el texto casi íntegro de esa ponencia,
y más adelante mis conclusiones 6 años des-
pués.

1. LA PROMISCUIDAD 
OBLIGATORIA

¿Has tenido la sensación de que eso de la
sexualidad no era tan impresionante como se
suponía que tenía que ser?

trabajando con mujeres y hablando con ami-
gas, he constatado que se dan varios fenó-
menos en el terreno de la sexualidad que
afectan a nuestra salud integral. algunos de
ellos son: la presión social hacia la heterose-
xualidad, la monogamia sucesiva, y a partir
de las mujeres de mi generación (las nacidas

a finales de los 70 o ya en los 80), la pro-
miscuidad obligatoria hasta que encuentres al
hombre con el que formar una familia.

En esta ocasión me voy a centrar en el de la
promiscuidad obligatoria.

Para poder entender este concepto es nece-
sario que recordemos como se construye la
identidad de las mujeres.

desde que nacemos aprendemos como fun-
ciona el mundo a través de los mensajes que
nos llegan, y de las consecuencias que obte-
nemos de nuestras experiencias (refuerzos o
castigos), así como de igual modo vamos cons-
truyendo la imagen de nosotras mismas.

Estos mensajes permiten que sepamos qué
hacer ante determinadas situaciones, cómo
pensar y actuar (qué está bien y qué está
mal). lo que facilita la convivencia dentro de
un contexto.

Pero el problema viene cuando estos mensa-
jes además de darnos unas pautas morales de
conducta, no nos dejan elegir como ser o ac-
tuar en general. Pues, se convierten en man-
datos, son expectativas rígidas e impuestas
que se tienen sobre cada persona.

algunos de los mandatos que afectan a las mu-
jeres son (Bepko, annkrestan, 1990): 

1. sé atractiva: la valía de una mujer se mide
por su apariencia.

2. sé una dama: una buena mujer mantiene
el control.

3. no seas egoísta y ten una actitud de ser-
vicio: vive para dar.

4. haz que las relaciones funcionen: ama por
encima de todo.

5 sé competente y no te quejes: hazlo todo
y no parezcas sobrecargada.

Estos mandatos además de no dejarnos la
posibilidad de decidir como queremos ser, son
imposibles de alcanzar, porque son contradic-
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torios entre sí: no se puede estar joven, atrac-
tiva, con hijas/os, un trabajo competente, lle-
var la casa, cuidar de tu familia y la de su
compañero, ser una amante ardiente y pare-
cer encantada y sonriente haciendo todo ello
a la vez cada día.

En el caso de las mujeres jóvenas nos vemos
sometidas a los mandatos tradicionales de
mujer sumisa, y a los modernos de mujer li-
berada para algunos espacios, y dependiente
y complaciente para otros. Esta mezcla es lo
que marcela lagarde llama sincretismo de gé-
nero.

y para que las mujeres seamos consideradas
valiosas por las personas que nos rodean y
por nosotras mismas, necesitamos estar acor-
de con estos valores. Pero como esto es im-
posible, vamos alternando síntomas de ansie-
dad, y de depresión con una autocrítica cons-
tante.

Pero, ¿cómo sabemos si estamos acordes con
estos valores?, ¿cómo guiamos nuestra con-
ducta?

El lograr que un hombre muestre un interés
sentimental por ti es la meta y el signo de re-
conocimiento inequívoco de que eres valiosa.
y más valiosa eres a cuantos más hombres
seas capaz de seducir. al menos hasta que en-
cuentres al hombre que te complete, el defi-
nitivo con el que formar una familia tradicio-
nalmente patriarcal. Entonces ya habrás con-
seguido lo que se espera de ti, y tu vida se-
xual irá de la mano de tu vida con este hom-
bre.

Esta presión social hacia la promiscuidad, en
mi opinión, se sustenta sobre dos grandes ide-
as:

la adquisición de roles típicamente mas-
culinos por muchas mujeres para poder
tener modelos de conducta, y así po-
der acceder a esferas de poder que
históricamente nos han sido negadas.

y por otro lado y sobretodo, sobre la
idea de que las mujeres disfrutan se-
xualmente en las relaciones esporádi-
cas.

Bajo la justificación de que las mujeres tam-
bién podemos disfrutar haciendo uso de nues-
tro cuerpo, hay que hacer un uso constante
de esa posibilidad.

tras una época de fuerte represión sexual, lle-
gó una ola donde lo socialmente aceptable en-
tre las mujeres, el ser capaz de disfrutar casi
con cualquier persona y en las situaciones
más peculiares. así cumples con otro de los
mandatos que es el de ser liberal, sino es
como que te pierdes una parte imprescindible
en tu desarrollo evolutivo: el de transgredir
los valores tradicionales; pero eso sí, sin pa-
sarnos pues seremos etiquetadas de putas y
condenadas al ostracismo.

de nuevo hay una línea muy difusa entre la
que enmarcar nuestro comportamiento, pues si
no mantienes relaciones (o al menos lo in-
tentas centrando tus energías en ello) eres
etiquetada de mojigata o reprimida y si lo ha-
ces en “exceso” eres una guarra.

Esto unido a  que a las mujeres no sólo no
nos educan para que nos parezca importan-
te conocer nuestro cuerpo y nuestros gustos,
sino que lo hacen para que sea algo negati-
vo, malo. Porque el cuerpo es algo que aten-
der para que sirva de reclamo para atraer
hombres o como herramienta de trabajo.

y si no, ¿habéis pensado de que hablan dos
amigas que hace mucho tiempo que no se
ven?, se pondrán al día sobre si están bien,
sobre su trabajo, y enseguida aparecerá el
tema amoríos, si tienen confianza hablarán de
detalles sexuales, pero ¿alguna vez os han
preguntado o habéis preguntado cómo os mas-
turbáis últimamente?

En todas las áreas de nuestra vida estamos
centradas en obtener la aprobación de las
otras personas, por lo que no sabemos iden-
tificar nuestras propias necesidades y mucho
menos expresarlas, no somos asertivas.

los mensajes que nos llegan sobre como man-
tener una buena sexualidad están directamente
relacionados con el coito, la penetración y el
orgasmo, sobretodo en los encuentros espo-
rádicos.

cuando lo cierto es que la mayoría de las
mujeres disfrutamos sexualmente con caricias
por todo el cuerpo y principalmente con la
estimulación del clítoris.

Por lo que si no conocemos nuestro cuerpo
ni nuestros gustos, no somos asertivas, y la
sexualidad en su práctica no está centrada
en lo que a nosotras nos hace disfrutar, im-
posible que la motivación que nos lleva a ser
promiscua sea el goce sexual. y además aun-
que pudiéramos pensar que al copiar mode-
los de conducta históricamente masculinos nos
da acceso a determinadas esferas de poder,
en mi opinión tampoco es cierto, pues es muy
alto el riesgo de ser etiquetada como fácil o
guarra al no cumplir con el resto de los man-
datos esperados.

Entonces, ¿por qué las mujeres jóvenas sin
pareja estable quieren ser promiscuas?

creo que lo que realmente nos ocurre a to-
das las mujeres, aunque especialmente a las
jóvenas, es que  la sexualidad no es una fuen-
te de autoconocimiento o de búsqueda de
placer, sino un instrumento para conseguir
otros fines, algunos de ellos son: 

Reconocimiento social, al quedar de ma-
nifiesto que si somos capaces de ha-
cer que los hombres muestren interés
por nosotras es sinónimo de que somos
“mujeres de verdad,” vamos, acordes
con lo que se espera de nosotras. 
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y si no pensad que ocurre si no lo ha-
céis, ¿como reaccionan las personas
de vuestro entorno cuando estáis una
larga temporada sin pareja?, y lo más
importante, ¿cómo os sentís vosotras?
o, ¿habéis probado a ir a una boda sin
acompañante?

Tener Valía personal, nuestra autoesti-
ma es muy dependiente de los refuer-
zos externos. necesitamos que un hom-
bre nos haga sentir las mujeres más
maravillosas del mundo. Pero en reali-
dad esta es una falsa autoestima, pues
no nos valoramos a nosotras mismas
por lo que somos sino por lo que con-
seguimos. además de que le damos a
las otras personas el poder de condi-
cionar nuestra estabilidad emocional.

Aumentar las posibilidades de encon-
trar una pareja que nos complete, no
se espera que pensemos en primera
persona, por lo que se nos presiona
para que lo hagamos de nuevo en plu-
ral. cuando somos promiscuas aumen-
tamos las probabilidades de conocer a
este hombre, y además vamos adqui-
riendo la experiencia necesaria que nos
permita complacerle.

un ejemplo actual que podría resumir todo lo
dicho en este texto sería un capítulo cual-
quiera de la serie televisiva “Sexo en Nueva
York”. donde las mujeres con éxito profesio-
nal quedan para hablar de ropa, maquillaje, clu-
bes de moda y sobre todo de hombres. com-
parten intimidades sexuales con todo lujo de
detalles y hablan de cómo conseguir placer en
ello, pero lo viven como un vehículo, una he-
rramienta que a la vez les sirve de entreteni-
miento y experiencia que les garantice otra
posibilidad de encontrar una pareja estable,
el amor. se muestran incompletas, enfadadas
y amargadas con cada experiencia fallida. y ja-
más hablan de ocio, política, economía o como
ser feliz conociéndote a ti misma sin la ne-
cesidad de descubrirlo gracias a un hombre.
se supone que son mujeres modernas y libe-
radas porque practican y hablan de sexo, pero
en el fondo no se conocen a sí mismas, no
se valoran y esperan conseguir eso con la
aprobación y conquista de una pareja. y se-
rán promiscuas hasta que lo consigan.

lo que propongo es que nos paremos a co-
nocer nuestro cuerpo, que nos demos permi-
so a experimentar, a estar sin pareja(s) un
tiempo y a ser promiscuas otro. Pero que re-
flexionemos sobre las verdaderas razones que
nos llevan a querer compartir nuestro cuerpo
y nuestros momentos de intimidad. Que pida-
mos, que digamos que no y sobre todo que
disfrutemos, que retomemos esa fuente de
placer tanto en solitario como en compañía(s).
y que cuestionemos esos mandatos que nos
llegan, en definitiva que nos demos permiso
para ser nosotras mismas.

2. ... Y EL CONSUMO DE
JUGUETES SEXUALES

seis años después de esta ponencia aun creo
que nos queda mucho camino por recorrer en
cuanto a tener prácticas sexuales centradas
en nuestros deseos e intereses, y no tanto
en mandados sociales.

ahora diría que esta pisando fuerte el de
consumir juguetes sexuales de sexshop para
chicas o tuppersex. y con esto no quiero de-
cir que me parezca que este mal, de hecho
en esta misma revista recomendamos algunas
direcciones porque nos parece que puede
contribuir a que las mujeres disfruten de su
cuerpo.

Pero esta el riesgo de, por un lado, seguir ha-
ciendo todo lo que se supone que tenemos
que hacer para ser “normales” o “modernas”,
cuando en realidad seguimos sin  incluir en
nuestras conversaciones cotidianas entre ami-
gas una vez que tenemos el cacharrito en el
cajón, cómo lo usamos, como nos hace sen-
tir, o si esto nos abre la puerta a crear ar-
tilugios caseros, por ejemplo.

con esto no me refiero a que crea que es ne-
cesario que todas las mujeres comenten de for-
ma exhaustiva si ellas lo usan sentadas o de
pie, si no el como recreamos nuestros deseo,
como nos erotizamos, o si nos parece impor-
tante usarlo con nuestras parejas sexuales,
cómo reaccionan ellas/os, si en realidad ten-
go que taparme con la sábana porque me da
vergüenza, si no me hace sentir lo que se su-
ponía que tenía que sentir. recuerdo un gru-
po de mujeres del primer taller de proyecto de
vida que impartimos en el centro, que moti-
vadas por nosotras fueron a los Placeres de
lola, casi todas compraron bolas chinas, y vi-
nieron a la sesión siguiente muy frustradas
porque no sentían placer. claro, las bolas chi-
nas sirven para ejercitar la vagina, y si las
quieres usar para sentir placer puedes mo-
verlas dentro mientras te masturbas, por ejem-
plo, pero hay que hacer algo más para expe-
rimentar placer que comprarlas.

y esto es justo la idea sobre la que os invi-
to a reflexionar, porque se supone que con
la compra de los aparatos, viene todo lo de-
más. supongo que por esto hay tantas mu-
jeres que emocionadísimas por los miles de
orgasmos prometidos en esas reuniones com-
pran objetos varios, que luego se quedan en
el cajón muertos de risa.

Porque el tener deseo, el quitarnos la ver-
güenza, el miedo, y sobretodo la pereza a la
hora de estar con nosotras mismas por la fal-
ta de costumbre, no viene con el ticket, es
algo que tenemos que poner nosotras. 

así que chicas, os animo a hablar, a que nos
cuestionemos el por qué hacemos las cosas,
el como nos hacen sentir, mientras seguimos
buscando la forma de disfrutar con nuestro
cuerpo.
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día de hoy no se ha desarrollado una edu-
cación sexual desde la infancia que permita
descubrir a las criaturas su potencial sexual.
y por tanto, sigue siendo muy necesario de-
sarrollar talleres para que las personas pue-
dan desaprender lo que han interiorizado de
una socialización negativa, y así conectar con
sus necesidades personales a través del re-
descubrimiento del placer lúdico del ero-
tismo.

dentro de este objetivo general, hemos plan-
teado un taller terapéutico dentro de
nuestro espacio Entre nosotras.

las mujeres hemos sufrido mucho
en nuestro recorrido histórico. he-
mos pasado de no existir como se-
res sexuales a tener que ser hiper-
sexuadas, pero como una forma de
satisfacer un deseo sexual masculi-
no mitificado. hemos pasado de una
obligación a otra centradas en las ne-
cesidades ajenas, hemos utilizado
nuestro cuerpo para conseguir un
poco de afecto, o para evitar en-
frentarnos a conflictos.

y necesitamos encontrarnos con
nosotras mismas, saber qué es lo
que realmente nos erotiza, indepen-
dientemente de que sea funcional o
no para los demás. 

El eje transversal del taller es fo-
mentar una sexualidad autónoma
centrada en las propias necesi-
dades, y para eso hay que recons-
truir el afecto socializado dependiente
de una sexualidad servil, para con-
vertirlo en un afecto que permita re-
dirigir las necesidades sexuales rea-
les hacia nuestra satisfacción perso-
nal.

Buscamos a mujeres que quieran sen-
tirse dueñas de su sexualidad, que
quieran abrir en su mente un espa-
cio para echar fuera las ideas que las
bloquean y las hacen sufrir, y dejar
hueco para explorar cómo vivirían su
erotismo si no tuvieran que estar

pendientes de lo que otras personas esperan
de ellas. Para poder hacer este proceso lo
más importante es estar dispuestas a jugar,
jugar y jugar, como si fuéramos niñas, man-
teniendo a raya nuestros prejuicios, acogien-
do nuestros descubrimientos con ternura y
curiosidad.

El desarrollo del taller tiene un hilo conduc-
tor, que va deshaciendo poco a poco los nu-
dos de nuestra sexualidad femenina, desde el
pasado hasta el presente para abrir nuevas
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posibilidades hacia el futuro; y desde el pla-
cer global de nuestro cuerpo hasta el más es-
pecífico, para profundizar en las diferentes
capas de nuestro erotismo. 

Primero analizamos cómo ha condicionado la
socialización afectivo-sexual en cada apren-
dizaje personal de las mujeres del grupo, des-
de nuestra niñez hasta nuestra historia sexual
compartida. y vemos como el nivel de afec-
to recibido configura nuestra autoestima fe-
menina, necesaria para atrevernos a caminar
la sexualidad con confianza en nosotras mis-
mas; y como esto repercute en todo nuestro
recorrido hasta ahora. 

En un segundo bloque dedicamos tiempo a
observarnos, a mirarnos en el “espejo”, para
ver qué trabas tenemos para sentirnos a gus-
to dentro de nuestro cuerpo, para sentirlo
con más intensidad desde el placer, para
quererlo y mimarlo, y si es necesario, recon-
ciliarlos con él. le dedicamos una atención
especial a nuestra vulva, que sigue siendo
una gran desconocida, hasta le escribimos
una carta, como si fuera una amiga impor-
tante perdida por el camino. 

Buscamos ampliar nuestro concepto de se-
xualidad genital a toda nuestra capacidad de
sentir placer en nuestro cuerpo. Queremos

saborear los sentidos, combinar ingredientes
viejos y desconocidos para conseguir recetas
más sabrosas, y potenciar nuestro erotismo.
nos relacionamos con nuestros genitales res-
petando su ritmo personal, sin exigencias ni
críticas, escuchando lo que necesitan de ver-
dad. y por supuesto, nos hacemos conscien-
tes de qué estímulos avivan nuestros deseos
sexuales, y permitimos que la fantasía eróti-
ca se vaya desplegando, mientras nos vamos
despojando de la vergüenza aprendida. 

Por último, nos centramos en la manera de
relacionarnos sexualmente en el presente,
identificando las dificultades que tenemos
para que nuestra manera de comunicarnos sea
lo más satisfactoria posible, tanto en un con-
texto de ligoteo como en un vínculo estable
de pareja. Por ejemplo, buscamos como dis-
frutar con más libertad de forma consciente
cuando seducimos y nos seducen, no permi-
tiendo que el miedo al rechazo nos condicione
negativamente. analizamos como mejorar la
calidad humana del erotismo, con la intención
de aumentar el respeto y la confianza den-
tro de una relación, y así poder desarrollar
la conexión y la complicidad, necesarias para
construir algo que merezca la pena vivir.

muchas veces, las mujeres nos convencemos
para hacer un taller de sexualidad, por el

malestar generado en nues-
tras relaciones de pareja, y
buscamos pautas para solu-
cionar los problemas dentro
de ese contexto, llevadas por
el miedo al rechazo de nues-
tra pareja si no “funcionamos
con normalidad”. En este ta-
ller planteamos lo contrario,
primero tengo que ver qué di-
ficultades tengo para estar
bien conmigo misma y buscar
la vía para estar conectada
con mis necesidades; y des-
pués me podré plantear qué
quiero compartir y con quién.
ir de nuestra vivencia indivi-
dual de la sexualidad a la
compartida, y dar una priori-
dad a enriquecer la primera
como base para desarrollar la
segunda de forma igualitaria,
es fundamental para provocar
un cambio real y profundo. 

las mujeres necesitamos cre-
ar nuestra propia manera de
vivir el placer sexual, explo-
rando nuestro territorio cor-
poral y mental con curiosidad
lúdica, inventando nuevas for-
mas de llamar a nuestras sen-
saciones, partiendo del res-
peto y del afecto hacia la per-
sona más importante de nues-
tra vida: nosotras mismas.
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l sistema de creencias de las mujeres respecto
a la sexualidad ha ido variando en los últi-
mos años, ya empezamos a creernos, por fin,
aquella frase tan manida de “tu cuerpo es
tuyo”. cada vez se cuestionan más las nor-
mas sociales y menos las prácticas de las per-

sonas, aunque aún nos  queda mucho cami-
no para deshacernos de todas esas creencias
tan arraigadas que sitúan nuestra sexualidad
en manos de los otros, los hombres, y cen-
trada sobre todo en el sexo coital. nos he-
mos creído que si no tenemos orgasmos a
través de la penetración, es porque tenemos
un problema, es decir, somos nosotras las
que nos tenemos que adaptar al tipo de prác-
tica sexual que la sociedad patriarcal dice
que esta bien, aunque está sobradamente de-
mostrado que la forma más habitual de te-
ner un orgasmo en la mayoría de las muje-
res es a través de la estimulación clitori-
diana y externa, y no tanto vaginal.

si todo lo que gira en torno a la sexualidad
es oscuro y esta lleno de supuestos falsos,

más aún cuando hablamos de la sexualidad
con una misma, de la masturbación, onanis-
mo, autoestimulacion…. nosotras cuando ha-
blamos de la masturbación preferimos refe-
rirnos al autoplacer, al autoerotismo, por-
que engloba más componentes que tienen
que ver tanto con los aspectos físicos, como
emocionales, ya que el placer no sólo está
localizado en los genitales sino que abarca
todo nuestro ser. 

fueron muchos los  autores que hablaron de
la masturbación, uno de los primeros fue sig-
mund freud que sostenía que “la masturba-
ción adulta era la causa de una de las for-
mas de neurosis”, pero fue el informe Kinsey
el que provocó cierto revuelo social al reve-
lar que el sexo solitario era una práctica mas
común y habitual de lo que se pensaba en
aquella época, tanto entre los hombres como
entre las mujeres y que no conlleva ningún
tipo de daño físico o psicológico sino todo
lo contrario.

uno de los principales criterios para  desechar
esta práctica provenía  del miedo de que si
los hombres se masturbaban no podrían uti-
lizar su semen para procrear, que al fin y al
cabo ha sido el objetivo único de la sexua-
lidad durante mucho tiempo. En el caso de
que fueran las mujeres el peligro era que se
las quitaran las ganas de tener relaciones
sexuales coitales con los hombres, disminu-
yendo las posibilidades de concebir. con lo
cual el trabajo de la sociedad patriarcal con-
sistirá en hacer ver ante los ojos de todos/as
que la masturbación es mala y peligrosa y
¿cómo hacerlo? a través de mitos sociales que
tiene la característica fundamental de ser tras-
mitidos generación tras generación  y no ser
cuestionados.

El sexo es una creación social, las normas
sociales determinan la conducta sexual ade-
cuada, los parámetros “normales”, en el mo-
mento en el que sale de estos, se habla de
patología, de enfermedad y desviaciones.

Prácticamente toda la población en sus dis-
tintas etapas evolutivas se masturba, desde
muy temprana edad hasta ser ancianas/os.
aunque dependiendo del tipo de educación y
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del sentimiento de culpa que se haya inte-
riorizado, se reconocerá mas abiertamente o
no.

la sexualidad es otra de las formas en las
que se puede visibilizar la desigualdad so-
cial. tanto a chicos como a chicas cuando
empezamos a descubrir nuestra sexualidad
en solitario, nos llegan mensajes negativos,
como una forma de represión psicológica
para controlar el hecho de ser parte activa
de nuestra sexualidad, relativos a la cantidad
innumerable de consecuencias físicas y psi-
cológicas que puede tener masturbarnos: pro-
voca la caída del pelo y de los dientes, te
vuelves loco/a, es un pecado mortal, arde-
rás en el infierno, te quedaras ciego/a, te
saldrán pelos en la mano… un sin fin de des-
gracias. sin embargo las/os chicas/os ado-
lescentes se enfrentan de distinta forma a
esta situación, los chicos alardean y compi-
ten para saber quién es el más macho, que
viene determinado por el número de veces
que ha sido capaz de eyacular, sin embargo
en las chicas, nuestra feminidad pasa por el
no expresar abiertamente las veces que nos
hemos masturbado porque tiene una rela-
ción inversamente proporcional al grado de
decencia de una mujer.

la consecuencia de esto es que los hombres
mienten sistemáticamente en las encuestas se-
xuales exagerando la frecuencia con la que
acuden a la masturbación, mientras que las
mujeres mienten en sentido contrario, mini-
mizando la frecuencia.

El código moral de la conducta sexual fe-
menina siempre ha sido muy restrictivo, muy
distinto del de los varones. hoy en día casi
no se habla de autoerotismo femenino y si
se hace es casi siempre desde la incomodi-
dad, esto se percibe perfectamente en los gru-
pos terapéuticos que se imparten en a.m.s.,
a pesar de llevar meses reflexionando y de

haber trabajado sobre temas tal vez más do-
lorosos, este tema, es difícil de verbalizar,
da la sensación de que aún no hubiéramos
asumido a nivel emocional el derecho  a dis-
frutar a solas de nuestra sexualidad, es como
que tuviéramos que hacerlo a través de la re-
lación sexual con otros/as.

se suele conceptualizar la sexualidad “soli-
taria” como el masajeo mas o menos exito-
so (orgasmo) de nuestros genitales (mastur-
bación), no como actividad en la que están
involucrados todos nuestros sentidos, des-
conocemos por completo lo que significa el
autoerotismo.

En la mayoría de los casos partimos del des-
conocimiento de nuestra anatomía y más aún
de su funcionamiento (fisiología), por ejemplo
poco sabemos del clítoris, cuando resulta
que es la única parte de nuestro cuerpo que
no tiene otra función más que proporcio-
narnos placer.

las imágenes sobre la anatomía del clítoris
no están bien documentadas, la mayoría de



las descripciones de los manuales son poco
detalladas o inexactas, hoy en día si vemos
cualquier libro relativo a la educación sexual
de nuestras/os hijas/os podemos ver los di-
bujos de siempre, donde el clítoris aparece
como un pequeña protuberancia, sin darle
toda la relevancia e importancia que tiene y
sin contemplar que es un órgano que se ex-
tiende internamente. no se nos da una in-
formación veraz sobre algo tan básico como
lo es la anatomía de nuestros órganos geni-
tales.

El ejemplo y la diferencia se muestran clara-
mente en las representaciones gráficas que
aparecen a continuación. En el primer dibujo
se puede ver lo que habitualmente llamamos
clítoris, una pequeña protuberancia, una es-
pecie de botoncito, es la parte visible. En la
segunda imagen podemos observar que se
trata de una estructura mucho más grande,
interna y que se bifurca formando una V,
cuando nos excitamos no solo entra en ac-
ción la parte visible, sino que también lo ha-
cen estas partes mas ocultas. si quieres ver
el video donde obtendrás una información
mas amplia sobre este tema cliquea en tu bus-
cador “El clítoris on vimeo”.

muchas mujeres que llegan al Espacio de sa-
lud Entre nosotras se sienten fracasadas por
que no consiguen tener relaciones sexuales sa-
tisfactorias consigo mismas, piensan que no
hacen las cosas de la “forma correcta” para
acceder al placer, se desesperan buscando
una solución muy alejada del autoconoci-
miento, sintiéndose cada vez mas presiona-
das.

otra de las cuestiones que suelen plantear-
se en los grupos es la de creer que el tener
una pareja sexual implica la renuncia a la
sexualidad con una misma, cuando resulta
que es todo lo contrario, autoestimularse ten-
dría que verse como algo natural, como una
manera de conocerse mejor a todos los ni-
veles, a nivel físico y a nivel emocional, para
luego poder compartir y disfrutar más plena-
mente de las relaciones sexuales compartidas,
en unas ocasiones, y en otras de mi propia
sexualidad.

también muchas mujeres, activas sexualmen-
te y conectadas con su necesidad de expre-
sarse y desarrollar el área sexual, entran en
conflicto y se enfrentan a un entorno en el

que imperan valores religiosos y morales más
conservadores y mas acordes con el mode-
lo imperante, recordándolas el concepto ne-
gativo de lo que significa el autoerotismo,
asociado a no ser una mujer digna de res-
peto.

toda la mala información que hemos recibi-
do sobre la sexualidad y concretamente so-
bre el tema del autoplacer hace que experi-
mentemos unos intensos sentimientos de cul-
pa inoculados desde muy temprana edad y
que consiguen bloquear el deseo sexual, y
nos impiden centrarnos en las sensaciones
agradables, inhibiéndonos de la posibilidad
de experimentar con nuestro propio cuerpo.

Por lo tanto, para gozar de nosotras mismas
tendremos que centrarnos en aprender a res-
ponsabilizarnos de nuestra sexualidad a tra-
vés del autoconocimiento de nuestra anato-
mía fisiológica, autoexploracion sexual y el
autodescubrimiento de nuestro placer.

Para ello, es importante que empecemos por
cuestionarnos como han influido los mensa-
jes que nos han dado sobre nuestra sexua-
lidad, en concreto respecto al tema del au-

toerotismo, que hagamos un repaso de nues-
tras primeras experiencias y como todo esto
condiciona nuestra actitud actual.

asumir que el autoconocimiento no es una se-
rie de pasos o técnicas que llevan al orgas-
mo, es un proceso integral, en el que se ven
involucrados actitudes, pensamientos, senti-
mientos, fisiología, en fin todo el ser… por lo
que se hace necesario un mayor conocimiento
de nuestro cuerpo, de nuestros genitales y
darnos permiso para experimentar. cuanto
más experimentemos más posibilidades ten-
dremos de descubrir nuevas formas de pla-
cer.

con todo ello tendremos la oportunidad de
plantearnos una sexualidad más igualitaria
donde no estén tan representados los roles,
y haya menos diferencia entre las funciones
de los dos sexos, asumiendo la diversidad
sexual, convirtiendo la sexualidad en una ex-
presión de la individualidad.

En definitiva decidir cómo queremos que se siga
desarrollando nuestra sexualidad y como dese-
amos que encaje en el resto de nuestra vida.
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Relaciones de amor
entre mujeres

egún mi experiencia como profesional de
la salud mental de las mujeres, así como
por mi actividad en el movimiento feminis-
ta desde los años 70, he constatado que
las amistades entre mujeres se mueven en-
tre extremos de ternura y erotismo, a pe-
sar de lo cual, pocas veces se hace men-
ción al amor y a la sexualidad que pueden
contener. Es un tema con muchos prejuicios
y tabúes. sin embargo, es un hecho que el
amor entre mujeres se extiende desde la
mejor amiga hasta la pareja sentimental y
que los límites son flexibles.

mientras los hombres homosexuales ya casi
son vistos con naturalidad en nuestra so-
ciedad, y sus lugares de encuentro se ex-
tienden cada vez más en muchas ciudades
del mundo, las mujeres lesbianas no tie-
nen la misma visibilidad ni aceptación so-
cial. nuevamente se pone de manifiesto la
cultura patriarcal masculina en las relacio-
nes sexuales entre personas del mismo sexo
femenino.

todavía se habla y se sabe poco sobre
qué es lo que conduce a las mujeres a re-
lacionarse sexualmente con otras mujeres.
no hay una respuesta única. Para aquellas
que consideran que existe una identidad
lesbiana, es el deseo de un cuerpo feme-
nino. Para otras, es una alternativa a la fal-
ta de entendimiento y sensibilidad en sus
relaciones con los hombres. otras lo viven
como respuesta política a la misoginia y el
machismo imperante. Pero también, muchas
más mujeres de las que se supone, se con-
sideran bisexuales y se acuestan tanto con
hombres como con mujeres.

a pesar de los avances en los derechos
de los gays y lesbianas realizados en los
últimos años en países como el nuestro,
son aún muchas las mujeres que viven sus
relaciones lésbicas ocultándolas a la so-
ciedad, en un espacio privado destinado a
la intimidad y al deseo. y, aunque cada
una de ellas vive y  ama de forma muy di-
ferente, en la mayoría de los casos estas
relaciones entre mujeres están llenas de in-
tensidad y conllevan mayores dificultades,
producidas por problemáticas específicas
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añadidas, que se suman a las derivadas del
hecho de ser mujer en una sociedad pa-
triarcal y misógina.

así, las mujeres que sólo se sienten atraídas
por otras mujeres generalmente chocan con
una falta de entendimiento social y familiar,
ya que la sexualidad femenina es invisibiliza-
da e ignorada y su sentido patriarcal no es
el deseo sino la maternidad. El hecho de que
haya mujeres que deseen estar en la cama
con alguien de su propio sexo, es interpre-
tado por la mayoría de los hombres y, tam-
bién por muchas mujeres, como una frustra-
ción por falta de atractivo. la idea de que
se puede obtener satisfacción sexual sin la in-
tervención de un pene, va contra corriente y
contra los principales mandatos de nuestra so-
cialización.

muchas de las mujeres que se reconocen
como lesbianas lo descubrieron muy pronto.
Por el contrario, la mayoría reconocieron más
tarde sus más íntimos deseos, aunque un
gran número de ellas, por la fuerte presión
social que aún existe en la sociedad, prefie-
ren integrarse en su papel social contradi-
ciendo sus verdaderas preferencias.

también en estas relaciones entre mujeres,
nos encontramos que frecuentemente se es-
tablecen roles activos y pasivos, pasando a
clasificarse a las lesbianas como femeninas
y masculinas. tanto en la homosexualidad
como en el lesbianismo, al igual que ocurre
en la heterosexualidad, se produce una dis-
tribución dogmática de las personas en pa-
rejas con roles opuestos, debido a que aún
no se ha generalizado una verdadera forma
de vida afectivo-sexual en igualdad.

En el nuevo informe hite sobre mujeres y
amor, para muchas mujeres que toman la
decisión de elegir a una mujer como com-
pañera, no se trata tanto de un componen-
te sexual del amor lésbico, sino más bien de
una dimensión social. un 96% de las muje-
res lesbianas afirman que se sienten amadas
y  tratadas como una igual por sus compa-
ñeras. El 79% menciona con satisfacción as-
pectos que en las relaciones heterosexuales
a menudo suelen estar descuidados, como
poder combinar el diálogo con la proximidad
corporal en los momentos íntimos. también
el 75% valora la sexualidad y sensualidad
con la pareja femenina.

Por otro lado, el 93% de las mujeres que
entablan relaciones amorosas con otras mu-
jeres, indican que estas relaciones no son in-
munes a los problemas:

“Nosotras solíamos decir que
las mujeres juntas tendrían el
amor perfecto, pues eran los
hombres quienes alteraban las
cosas, quienes no sabían cómo
amar. Pero en unas relaciones
lésbicas puede haber los mis-
mos inconvenientes. Por ejemplo
una puede mostrarse más dis-
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tante; otra tal vez decida ante-
poner a todo su independencia,
y así sucesivamente..., lo cual
es causa de muchas desilusio-
nes. El amor entre mujeres no
es, automáticamente el cielo”.

“Nos resulta difícil permitir que
la otra persona tenga su pro-
pio espacio, y también actuar
como seres individuales sin de-
jar de ser una pareja”.

muchas mujeres homosexuales manifiestan el
temor de pasarse toda la vida yendo de unas
relaciones a otras…

“Ahora yo soy feliz, pero me
pregunto cuánto durarán nues-
tras relaciones. Aunque confíe
en ella, esté segura de contar
con su ayuda y sienta que me
ama, incluido mi cuerpo, me
pregunto qué sucederá cuando
muera el amor”.

“¿Es normal en unas relaciones
que la pasión  muera al cabo
de cierto tiempo? ¿Qué haces
entonces? ¿Las prolongas pres-
cindiendo de todo compromiso
para pasar juntas una vida os-
cura, rutinaria? ¿O vagas de
una pareja a otra enamorán-
dote y desenamorándote cada
tantos años? Me pregunto de
verdad qué sucede cuando en-
vejeces”.

a pesar de estos miedos, la duración de las
relaciones homosexuales entre mujeres ma-
yores de 29 años no difiere mucho de la que
se establece en las relaciones de matrimonios
de mujeres heterosexuales mayores de 29
años; y la duración media de las relaciones
homosexuales es mayor que la de las rela-
ciones heterosexuales sin matrimonio.

y, ¿qué ocurre con la ruptura de las relacio-
nes?, ¿es más difícil para las mujeres homo-
sexuales?

como las relaciones homosexuales no cuen-
tan con un reconocimiento público, la ruptu-
ra es más bien una prueba sentimental muy
dura para las mujeres lesbianas; plantea to-
dos los interrogantes sobre la posibilidad de
unas relaciones permanentes o duraderas... y
en muchos casos es preciso ocultar el dolor
o soportarlo a solas:

“Yo sentí mi primer gran amor
a los 18 años. Cuando rompi-
mos quedé verdaderamente con-
fusa. Me pregunté si yo era una
lesbiana auténtica o si ella se-
ría la única mujer que desper-
tase mi amor. Me hallé sola y
aislada. Como no tenía con-
fianza con mis padres, no pude
contarles nada. No tuve ningún

escape para mis sentimientos y
sufrí un despego horrible de
todo. Por entonces yo seguía
mi primer curso de Universidad,
y no fracasé de milagro. A mu-
chas de mis amigas lesbianas
les ocurría lo mismo, la prime-
ra ruptura era demoledora, por-
que planteaba de nuevo el gran
interrogante. Entonces tenías
que decidirlo: ¿es que he elegi-
do esta vida, o la causa es sólo
ella?. Fue muy doloroso, lloré
mucho y con mayor desespera-
ción de lo que he llorado en
toda mi vida”.

“Ruptura es una expresión es-
pantosa, que debería ser supri-
mida. Cuando amas de verdad,
creas algo irrompible. Algunos
de los momentos más consola-
dores de mi vida se han rela-
cionado con la verificación que
las tres personas a quienes he
amado de verdad (dos mujeres
y un hombre), se hallan toda-
vía muy cerca de mí. Siento que
estas tres personas son amigas
auténticas. Una de las mujeres
haría cualquier cosa por mí, lo
sé bien. Y el cariño subsiste con
los tres. Es hermoso. No se tra-
ta de pasar juntas toda la vida.
Es un gran afecto y respeto. Yo
soy más rica y fuerte por ha-
berles conocido, y viceversa. La
separación es difícil. Yo me re-
fugio en mi trabajo. No hablo
a mis amigas y amigos acerca
de ello. Escribo. Viajo. Duermo.
Lo que más echo de menos es
el olor de la persona. Los es-
pacios, los lugares que com-
partimos, acaban siendo parte
de nuestras historias. Ha sido
muchísimo después de las rup-
turas cuando empezó la her-
mosa amistad. Se requiere algún
tiempo para conocerte a ti mis-
ma, para encontrar cierto equi-
librio interno y tener perspecti-
va”.

como hemos visto en los testimonios ante-
riores, las vidas de mujeres juntas tienen un
entramado muy rico y propio, exclusivo de
ellas y, a la vez, repleto de los mismos pro-
blemas humanos que afrontan las mujeres
heterosexuales. no obstante, tenemos la im-
presión de estar contemplando una cultura es-
pecial, un modo distinto de vida, de estar
respirando un aire diferente.

¿Quién puede decir que es lo más “natural”,
amar al sexo opuesto o al propio? Nota: Más 

información en 
Mujeres y Amor.
Shere Hite.
Plaza&Janes 
Editores, 1988
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a comisión de Educación, formación y Vo-
luntariado del colectivo no tE PriVEs
(www.noteprives.es) ha editado una interesan-
te guía, fresa y chocolate, que aclara per-
fectamente los conceptos y rompe muchos
de los mitos que existen sobre la Bisexuali-
dad.

Explican en esta guía, que en el esquema tra-
dicional dualista, la orientación del deseo se
establece en dos categorías antagónicas, la
homosexualidad y la heterosexualidad, ne-
gando la orientación sexual bisexual o en el
mejor de los casos, considerando la bise-
xualidad la mera suma de las otras dos orien-
taciones. sin embargo, la bisexualidad es una
orientación en sí misma, la de aquellas per-
sonas que se sienten atraídas de forma físi-
ca o afectiva por otras personas indepen-
dientemente de su sexo.

la persona bisexual se enfrenta a una doble
invisibilidad social y cultural, ya que, por un
lado,  las personas heterosexuales en su ma-
yoría las consideran homosexuales y, por otro
lado, los colectivos lGtB y muchas personas
homosexuales las consideran heterosexuales
o simplemente homosexuales encubiertas.

de esta manera las personas bisexuales se
sienten incomprendidas, coartadas y limita-
das en el acceso a una información veraz, dig-

na y positiva sobre una identidad y orienta-
ción sexual poco entendida y llena de mitos
y prejuicios.

MITOS HABITUALES 
SOBRE LOS Y LAS 
BISEXUALES

1. Son personas promiscuas

de entrada, el concepto de promiscuidad
lleva implícita una valoración moral nega-
tiva de desviación de la norma tradicio-
nal de monogamia, valoración que, por lo
general, se ha dirigido contra los homo-
sexuales; no obstante, a medida que han
logrado mejorar su situación social, esta
acusación ha recaído en las personas bi-
sexuales, cuyas conductas sexuales en
este punto –monogamia o no monogamia-
no difieren del resto de la población.

2. Son personas viciosas

la idea de vicio aquí manifestada hunde
sus raíces en la idea de pecado que im-
pregna el estricto código moral judeo-cris-
tiano, claramente empleado como medio

Desmontando Mitos
sobre la Bisexualidad

rEsumEn dE la Guía “frEsa y chocolatE” dEl colEctiVo no tE PriVEs

L
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de control social contra toda aquella per-
sona que no siga los planteamientos ideo-
lógicos del grupo social dominante. Es
una acusación que puede –y, de hecho, lo
hace- dirigirse a su conveniencia contra
cualquier grupo disidente, no sólo las per-
sonas bisexuales.

3. Son infieles por naturaleza

la fidelidad sexual, es una decisión libre
y voluntaria, con independencia de la
orientación sexual. Que una persona bi-
sexual concreta sea infiel no quiere decir
que necesariamente todas las personas
bisexuales lo sean.

4. No pueden estar sólo con una pareja

la bisexualidad es una orientación sexual,
independiente de un estilo de vida como
lo son la monogamia o la no monogamia.
las personas bisexuales son tan capaces
como cualquiera de comprometerse o no
a largo plazo en una relación monógama
con alguien ya que no necesita en todo
momento de su vida mantener relaciones
con personas de su mismo y distinto sexo
bien en el plano afectivo o sexual.

5. Están confundidas respecto a su se-
xualidad

la heteronormatividad imperante divide el
mundo entre personas heterosexuales y
personas homosexuales, y no entiende de
más posibilidades. la presión social, por
tanto, sobre las personas bisexuales para
que encajen en una u otra categoría es
tan brutal que les fuerza a castrar una par-
te de su identidad si quieren verse reco-
nocidos socialmente, sin que de este modo
se les permita el desarrollo integral de su
personalidad.

6. Son personas inmaduras

El mito de la inmadurez deriva de ciertas
tesis biologicistas, derivadas de la obser-
vación de las conductas sexuales de los
machos de mamíferos como los ciervos,
los cuales, tras un inicio sexual con otros
individuos del mismo sexo biológico, por
lo general pasan posteriormente a copu-
lar con las hembras. de este modo, por
analogía, se postula la existencia de unas
supuestas fases o etapas sucesivas en la
sexualidad humana, primero de homose-
xualidad (inmadurez), luego de heterose-
xualidad (madurez), que en el fondo no
hace sino negar la existencia de cualquier
orientación sexual que no sea “la buena”,
es decir, la heterosexual. aquí atribuir la
inmadurez a las personas bisexuales vie-
ne a estar íntimamente conectado con el
mito de la confusión, como si la bise-
xualidad fuera una supuesta transición
“mal hecha” y no una verdadera orienta-
ción sexual, la bisexual.

7. Son personas cobardes

Este mito viene a afirmar que todo bise-
xual es en realidad un gay o una lesbia-
na que no se atreve a asumir su condi-
ción por miedo a perder los privilegios
sociales de los heterosexuales de los que
disfrutan junto con los placeres de la ho-
mosexualidad. Es en realidad otra forma
sutil de negar la existencia de la bise-
xualidad como orientación sexual, al tiem-
po que se olvida que hay muchas perso-
nas lGtB (lesbianas, Gays, transexuales
y Bisexuales) no sólo bisexuales, que, o
bien no pueden ser visibles, o bien han es-
cogido ser invisibles.

8. Les da igual “carne que pescado”

de entrada, la frase (cuya variante mo-
derna más conocida define al bisexual
como la persona que cuenta con el do-
ble de posibilidades de ligar en una no-
che) deriva de las ideas de promiscuidad
y de vicio que ya vimos antes, pero es que
además hace referencia a un error co-
mún, la presunción de que las personas
bisexuales se sienten atraídas por hombres
y por mujeres en la misma proporción el
50%. la realidad es mucho más variada,
y los gustos de cada cual llevan de por
sí cierta dosis de selección - ni todos los
hombres heterosexuales las prefieren ru-
bias, ni ligan más las lesbianas de pelo lar-
go-.

9. Son vehículos de transmisión de en-
fermedades

difundido primordialmente a principios de
la década de 1980 en relación al Vih, de
cuya expansión entre la población hete-
rosexual se culpó inicialmente a la su-
puesta promiscuidad de los hombres bi-
sexuales. ninguna orientación sexual “cau-
sa” una enfermedad. lo que sí es cierto
es el elevado riesgo de contagio de in-
fecciones de transmisión sexual –incluido
el Vih- que supone para cualquier perso-
na (sea cual sea su orientación sexual) las
prácticas sexuales sin protección.

10.  Son una amenaza

¿Para quién o para qué? la razón de ser
de este mito estriba en el hecho de que,
desde el momento en que la bisexualidad
rompe la rigidez de roles y comporta-
mientos en el plano sexual que la socie-
dad heterosexista tradicional nos ha im-
puesto a todas las personas, se abre la
puerta a la libertad de elección sexual para
cada una con independencia de su condi-
ción de hombre o mujer. En este sentido
si es una amenaza, pero para el control so-
cial a través de la represión sexual.

Podéis ver la Guía Fresa y Chocolate, completa en:

http://educacionformacionvoluntariado.wordpress.com
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Testimonios

PoEmas

Ana Gumiel

carta a mi VulVa
Varias autoras
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Bajo las sábanas 
se levanta el día y esculpo 
tu silueta en la nada 

ante tu imagen se abren 
mis grietas, doloridas de ausencia 
enardecidas de deseos 
de recuerdos, de sueños 

y elimino la distancia con mis manos 
que mi deseo en tuyas convierte 
y me atraviesas 
y te atravieso 
en un femenino enredo incontrolado 
de labios, sabanas, dientes 
y fantasía 
donde tu cuerpo y el mío se confunden 
y se alternan 

mis pechos son tus pechos que reciben mis manos 
tus senos son mis senos que reciben tu boca 
mis piernas son las tuyas que ante mí se abren 
hurgan entre ellas mis dedos 
que esconden el vacío 
y oigo tu voz 
que me grita un susurro: “te quiero” 
mientras el olor 
de mujer enamorada 
se eleva en el dormitorio y lo inunda 
en la madrugada púrpura que se levantó en celo

Bajo 
las sábanas

Mariangel G. Suarez 
-No se lo digas a nadie- 
Pastel

Mariangel G. Suarez 
-El despertar- 

Oleo sobre lienzo
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hoy en la noche me apetece, amor, 
amarte. 

un solo instante miré a los astros 
y un flujo lunático devolvió tu cuerpo 
envuelto en luz blanca 
hacia mi cuerpo 

hoy en la noche me apetece, amor, 
amarte. 

En el sueño imborrable y perenne 
de nuestros sentidos, 
abrasar tu boca, 
romper tus latidos, 
dejar mi huella sobre tus caderas, 
descubrir tú centro, húmedo y tibio. 

hoy en la noche me apetece amor, 
amarte. 
Perderme en tus sitios, 
lanzarme al vacío, 
tu cuerpo y el mío, por siempre, 
fundidos.

Hoy en la noche

Mariangel G. Suarez 
-El despertar- 

Oleo sobre lienzo



Esta mañana, cada una de las
canciones que estoy escuchan-
do comienza con un sonido de
violines, esos que a ella tanto
le gustan y me viene esa ima-
gen en la que me sonríe, con
esa sonrisa ancha y abierta,
siempre dispuesta a asaltarme,
me viene el sonido, tan musical, de sus carcajadas ante mi mi-
rada embelesada, solo por mirarla, y me vuelve la imagen de
ella, la mujer que amo, emulando la forma de tocar un inexis-
tente violín. y hasta oigo la música que de sus brazos brota…

Esos brazos que me enjaulan, que me envuelven y, febriles, me
secuestran. y es un secuestro feliz y deseado amanecer en sus
brazos, amanecer con su piel pegada a la mía y mirarla, y ver
que me mira, que se ilumina al mirarme y me ilumina a mí tam-
bién, en una secuencia inédita siempre, que cambiante se renue-
va cada día de la mano de la fantasía, del amor y sus palabras. 

Esas palabras que transformaron mi mundo al invadirlo, que me
hacen reír y me fascinan, que me trastocan, empecinadas en ha-
cerme volar cada mañana o cada noche mientras vuelan hacia
la madrugada, hacia una nueva mañana, cuando la encuentro
antes siquiera de despertar del sueño. 

Porque el sueño es ella, porque la soñé antes incluso de des-
cubrir que existía, antes de descubrir su risa, sus brazos y su voz,
esa voz que se transforma en la más bonita de las melodías
conocidas. 

Porque Ella es.... la mujer que amo. 

Ella es...
la mujer 
que amo

38

T ESTIMONIOS

Ta
m
ar
a 
de
 L
em
pi
ck
a-
14
h 



Carta 
a mi vulva

Querida vulva:

la “carta a mi vulva” es un ejercicio que prac-
ticamos en nuestro taller afectivo-sexual. lo
que pretendemos al hacerla, es poner a nues-
tra vulva en el lugar que se merece, buscan-
do una vía de comunicación consciente para
romper la desconexión entre nuestro cuerpo
emocional y nuestro cuerpo genital, darnos
una oportunidad para reconciliarlos con ella,
y empezar a saborear el vínculo que nos une
a través del lenguaje.

a continuación, compartimos algunos extrac-
tos de los trabajos realizados por mujeres va-
lientes y generosas:

39

“Muchas veces me he asomado a ti pero no para admirarte. Igual te he
mirado sin más, igual necesitaba verte para introducir en la vagina un tam-
pón, pero no te he admirado. Y hoy creo que eres digna de admiración. Me
has recordado, al mirarte, a un caracol. Como él llevas toda una casa a
cuestas. Te he relacionado con caracol y con naturaleza y con parte baja
que se arrastra y desliza por la tierra. Pero no como algo negativo, sino
como algo sigiloso y discreto pero que maneja muchos hilos y conduce
y dirige. Hoy, vulva mía, me sirves para avanzar en la vida al igual que un cara-
col: despacio pero sobre todo seguro.

Desde que te he fotografiado, veo y reveo la foto y si llegara te besaría.
Y creo que nunca me había fijado en lo guapa que eres porque no te veía
con buenos ojos. 
Pero admirarte durante largo rato y tratarte me ha hecho cambiar de opinión
por lo bien que me has recibido. Sin rabia, sin recelo. Un poco dolida pero
te he percibido contenta de verme. Y yo estoy muy agradecida. Gracias por
aportarme buenos sentimientos después de lo mal considerada que te he
tenido. Gracias por hacerme sentir como en casa a pesar de conocernos
tan poco y de lo mal que he hablado de ti. Gracias y gracias. Me has ayu-
dado mucho”.

“Hola linda, ya llevamos muchos años juntas pero nos hemos visto poco
las caras... yo siempre he pensado que estabas bien, aunque nunca me
había parado a preguntarte nada. Siento no haberte hecho el caso que tú
te mereces ni haberte dado la importancia que tienes, siento no haberte dado
amor, ni cariño y haberte utilizado tan insensiblemente. Pero a partir de a-
hora te voy a mirar y a mirar y querer mucho más, para que estés con-

t
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tenta y feliz. No voy a dejar que nadie te
haga daño o te moleste, ni te voy a poner
ropa que te roce, ni cosas que te aprie-
ten. Voy a pensar mucho más en ti, a sen-
tir como estás y a darte todo el amor que
te mereces”.

“Mi querida VULVA, siento no haberte lla-
mado por tu nombre, me parecía demasia-
do científico, y te llamé “TOTETE”, me
avergüenzo de ello, tu tiene tu nombre pro-
pio: VULVA y a mi me parece precioso.
Te seguiré vistiendo con lencería preciosa,
te asearé de manera que no oculte tu olor
excitante, ni alteraré tu flora natural. Me
pareces tan guapa, tu eres, como yo soy,
no podía ser de otra manera. Te repito que
te quiero y te mando mucha luz rosa”.

“Quiero conocerte, tenerte presente, inte-
grarte como todas las demás partes de mi
cuerpo, de ahora en adelante quiero formar
un gran equipo en el cual todas estemos

conectadas.
De pequeña me hicieron verte como algo sucio, pecado, a si que
yo no podía ser tu amiga. Es hora de nuestro encuentro”.

“La verdad es que nunca te había dado las gracias por portarte
tan bien conmigo, me tienes super cuidada  y siempre que lo
necesito, ahí estás para darme un momento de placer y satis-
facción. Creo que en todos estos años nunca te ha dado las
gracias por todo lo que me aportas”.

“Formas parte de mi persona y sin embargo nunca te he dicho
todo lo que te quiero, estoy orgullosa de que estés conmi-
go, me pareces tan bonita, tan guapa, tan útil, eficaz, me has
servido toda mi vida, tan bien guardada por los labios mayores
y menores, protegiendo el orificio urinario, y el CLÍTORIS, ese
órgano maravilloso cuya única función es darme placer, esos
orgasmos maravillosos, unas veces a solas y otras compar-
tidos y todas ellos cargándome de energía sanadora. Querido clí-
toris te descubrí tarde, ya casi de mayor, pero te quiero y es-
pero seguir disfrutando de ti”.
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PROGRAMAS

PERMANENTES DE

EsPacio dE salud EntrE nosotras

EsPacio dE crEcimiEnto EntrE nosotras

consultoría

sEnsiBilización y formación:
confErEncias, sEminarios, cursos...

mujErEs Para la salud 2.0
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a asociación de mujeres para la salud, inau-
guró en madrid, en 1990, un centro de sa-
lud mEntal Para mujErEs al que pusimos
por nombre Espacio de salud “EntrE no-
sotras”.

En este espacio ofrecemos tratamiento psi-
cológico especializado en género, con una
metodología feminista cognitivo conductual.

atendemos a mujeres de una gran diversi-
dad, con la única condición de que sean ma-
yores de edad y que experimenten proble-
máticas de género, tales como:

ser víctimas de violencia por parte de su
pareja (psicológica, física, económica o
sexual).

haber sido víctima, en la infancia, de in-
cesto o abusos sexuales.

también en Entre nosotras atendemos a
mujeres que presentan otros malestares,
como son:

la depresión de género que se produ-
ce por situaciones que nos afectan por
el hecho de ser mujer: maternidad, re-
laciones de pareja, sexualidad, micro-
machismos, la doble o triple jornada,…
la separación traumática de pareja.
la baja autoestima y falta de asertivi-
dad para relacionarnos con los y las de-
más.
Estados de ansiedad y estrés.

si quieres venir a nuestro Espacio terapéuti-
co en el teléfono 915195678 te explicaremos
todo y te daremos una cita con una de nues-
tras psicólogas.
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PROGRAMAS PERMANETES DE AMS

Espacio de Salud entre Nosotras:
si estás en una etapa de crisis...

L

si quieres más información sobre
el Espacio de Salud Entre

Nosotras ponte en contacto con
nosotras a través del teléfono

915195678 
o en el correo electrónico
red@mujeresparalasalud.org.
también puedes entrar en

nuestra página
www.mujeresparalasalud.org
donde encontrarás más

información sobre nuestros
tratamientos, opiniones y

testimonios de mujeres y el resto
de servicios que te ofrecemos en

mujeres para la salud.

w

w

w



43

la asociación de mujeres para la salud te ofrece
este Espacio para el crecimiento personal de las mu-
jeres: un lugar donde cualquier mujer pueda crecer
y desarrollar sus potencialidades transformando las
limitaciones que encuentra en el día a día en posi-
bilidades de crecimiento y bienestar consigo misma
y con su entorno. te proponemos hacerlo en grupo
con otras mujeres con las que compartas tus in-
quietudes e intereses y ganas de darle la vuelta a
nuestras realidades,  mediante talleres de fin de se-
mana, de duración variable. a continuación, te ofre-
cemos un listado de nuestras sugerentes propues-
tas, y si quieres más información sobre los temas
que se van a trabajar, los tiempos, las dinamizadoras,
los precios… 
entra en nuestra página www.mujeresparalasalud.
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Deshaciendo los nudos de nues-
tra sexualidad
Descubre otras formas de vivir la
sexualidad centradas en ti misma

Habilidades personales para dis-
frutar hablando en público
…y decir lo que quieres decir sin
que te detengan tus miedos

Claves para vivir el amor en
pareja
…sin perderte a ti misma

Claves para vivir el amor con
otra mujer
…sin perderte a ti misma.

Mi hija y yo/mi madre y yo
Buscando nuevas formas de enten-
dernos como madres e hijas, hijas
y madres…

Mi nieta, mi nieto y yo
Mujeres, siempre mujeres, antes que
madres o abuelas

Emociones inteligentes
Conoce tus emociones y utilízalas
para tu bienestar personal y la
relación con l@s demás

Generando relaciones saludables
La expresión directa de los propios
sentimientos y necesidades

¿Por qué a veces me siento mal?
Quiero contentar a todo el mun-
do y no lo consigo
Pautas para eliminar el sentimiento
de culpa

Taller de gestión del tiempo
Para mejorar la gestión 
de tu tiempo en el 
trabajo, en casa, 
en las relaciones 
y recuperar un 
Tiempo Propio
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si estás interesada en participar en alguno de estos talleres 
o sugerirnos temas para próximas convocatorias, ponte en contacto 

con nosotras en crecimiento@mujeresparalasalud.org, 
te informaremos y atenderemos todas tus sugerencias.

si quieres seguir aprendiendo
sobre tí misma...



esde la creación de la ams y del Espacio de
salud Entre nosotras y gracias al impulso in-
vestigador de su equipo profesional, hemos ido
elaborando una teoría de Género que nos ha
permitido comprender cómo afectan los fac-
tores psico-sociales a la salud mental de las
mujeres y cómo paliarlos a través del empo-
deramiento personal de las propias mujeres.

todo este esfuerzo por comprender lo que nos
ocurre, nos afecta y las consecuencias que
provocan las desigualdades, discriminaciones
y violencias de género nos ha permitido de-
sarrollar el servicio de consultoria, asesora-
miento y formación Especializada para las/os
profesionales que trabajan por erradicar la
violencia de género.

realizamos toda clase de acciones de con-
sultoría relacionadas con los servicios o pro-
gramas de atención a mujeres, tanto públicos
como privados:

análisis y evaluación de equipos profe-
sionales.

diseño y elaboración de proyectos.

desarrollo de programas específicos.

Evaluación de proyectos, programas y/o
servicios,...

incorporación de la perspectiva de gé-
nero tanto en proyectos, programas y
servicios, como a equipos profesionales,
de atención a la mujer.

a continuación te presentamos nuestras señas
de identidad en el trabajo que llevamos a
cabo con los equipos profesionales que a-
tienden a las mujeres y los/as menores vic-
timizados/as por la violencia:

mirar cualquier realidad con perspectiva de
género feminista, diseñando las alternativas
de transformación desde este enfoque.
Promover el empoderamiento personal y
colectivo de las profesionales en cada una
de nuestras acciones.
Elaborar herramientas de trabajo, coordi-
nación y sistematización, que potencien la
reflexión, la creatividad, la autoresponsa-
bilidad y la motivación de los equipos con
los que trabajamos.
Partir siempre de la identificación, signifi-
cación y potenciación de buenas prácticas
profesionales.
atender a los posibles efectos negativos
que todo proceso de evaluación puede ge-
nerar, para paliarlos o en su caso dismi-
nuirlos.
respetar los procesos internos personales y
grupales, y a la vez confrontar, hacer de
espejo para favorecer la toma de concien-
cia de las situaciones que se están dando. 
implicar a las/los profesionales en el pro-
ceso de cambio, ya que consideramos que
establecer una colaboración mutua cons-
tructiva, revierte en la mejora de la meto-
dología de trabajo (que influye directamen-
te en motivación profesional) y por tanto, en
la atención a las mujeres y es su caso,
las/os menores. Entendemos que el propio
proceso de consulta y análisis de dinámicas
internas en las organizaciones y equipos
puede funcionar como agente favorecedor
del cambio y la modificación de actitudes.
mejorar la detección y el diagnóstico de las
mujeres y menores víctimas de la violen-
cia de género, y establecer unas pautas co-
munes de actuación e intervención para
todos y todas las profesionales.
Potenciar el trabajo en red para ofrecer
una atención integral de todas las necesi-
dades que presentan las mujeres y las/os
menores victimizados por la violencia de gé-
nero.
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Consultoría, 
Asesoría especializada 

y Formación a la carta

Si crees que te podemos ayudar a crecer y mejorar tu organización o tú equipo,
ponte en contacto con el Área de Consultoría de la Asociación. 

www.mujeresparalasalud.org red@mujeresparalaslud.org 915195678

Trabajo en equipo
Multiprofesional

Interdisciplinar

Profesionales con
conciencia de

género 
feminista

Intervenciones
educativas 

Sensibilizacion

Espacios
individuales

Espacios
Grupales

Trabajo
con unidad

familiar

Trabajo
con menores
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a asociación desde sus comienzos ha en-
tendido que uno de sus objetivos debía ser
divulgar y sensibilizar a un mayor número de
mujeres y, al resto de la sociedad, sobre los
efectos y consecuencias que produce la edu-
cación y las presiones sociales de género
sobre la salud y el bienestar de las mujeres,
y que transcienden de generación en gene-
ración.

a si realizamos fuera de nuestra sede todo
tipo de charlas, conferencias o talleres, ade-
más de participar en jornadas, foros y en-
cuentros, pequeños y grandes, de carácter
local, regional e incluso internacional. 

colaboramos con asociaciones, onG, grupos
y colectivos interesados y trabajamos con las
distintas administraciones públicas (ámbitos
de mujer, igualdad, sanidad, educación, etc.)
y también con entidades privadas. Es decir con
todas aquellas personas y entidades que com-
parten con nosotras el objetivo de mejorar la
salud y el bienestar de las mujeres.

a continuación presentamos los diferentes
apartados y las temáticas que desarrollamos
y algunos ejemplos de acciones de divulga-
ción y sensibilización que ya hemos llevado
a cabo:

Salud

El género como un determinante de la
salud y la enfermedad
¿Qué es la salud integral de la mujer?
la medicalización del malestar de las mu-
jeres.
la salud de las mujeres desde la pers-
pectiva de género
la depresión de género en las mujeres
climaterio y menopausia

Educación

la sexualidad de las mujeres jóvenes
la prevención de la violencia de género
taller sobre pareja y amor
los estereotipos de belleza y moda y su
relación con la anorexia

Empoderamiento de las mujeres

interacciones entre poder y sexualidad
la cara oculta de la maternidad: ¿es po-
sible vivirla sin culpas?
mujeres cuidadoras entre la obligación y
la satisfacción
¿Quién cuida a las cuidadoras?
la ciudad igualitaria: mujeres y ciudada-
nía
mujer y nido vacío

Violencia contra las mujeres

El incesto otra violencia oculta
Violencia de género y salud mental
factores psicosociales que influyen en la
permanencia de la violencia de género
Violencia sexual: tipos y consecuencias en
la salud de las mujeres
la repercusión de la prostitución en la
salud integral de las mujeres prostituidas

Si estás interesada en solicitar una ac-
ción de divulgación
ponte en contacto 

con nosotras a través de 
www.mujeresparalasalud.org /

red@mujeresparalaslud.org / 915195678
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Sensibilización 
y Formación:

Conferencias, 
Seminarios, Cursos...
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ueremos contaros que estamos renovando nues-
tra presencia en internet. las cosas han cam-
biado mucho desde que creamos nuestra primera
página web y nosotras nos habíamos quedado
un poco atrasadas... así que llegó la hora de
que ams se sume a la comunicación 2.0, nos es-
trenamos en las redes sociales on-line! 

a algunas os sonará a chino (como a nosotras
hasta hace bien poco), otras diréis ¿cómo habéis
tardado tanto?

sea como sea, nos gusta compartirlo con todas,
con las que ya estáis en las redes sociales (y
podéis aconsejarnos, ayudarnos a mejorar para
que más mujeres nos conozcan) y compartirlo
también con las que vais aprendiendo a mane-
jar el e-mail (porque con vosotras podemos com-
partir el ir aprendiendo y empoderándonos para
terminar de salir de la brecha digital.)

renovamos página Web. En ella ofrecemos una
nueva imagen, más y mejores contenidos sobre
la salud de las mujeres, sobre las experiencias
de recuperación, desarrollo y empoderamiento
de las usuarias de los Espacios de salud y cre-
cimiento Entre nosotras, y muchas más cosas. 

además, estrenamos Blog! lo hemos llamado
mujeres para la salud y esperamos que sea otro
lugar de encuentro con vosotras, donde podáis
encontrar información que os interese y donde
podáis participar comentando, preguntando, con-
tando experiencias personales y vuestra manera
de vivir más saludablemente.

nosotras hemos planificado algunos contenidos
que creemos que os van a interesar, y sería es-
tupendo que además, nos digáis sobre qué temas
de nuestra salud os gustaría que hablásemos. si
quieres construir con nosotras el Blog de mujeres
para la salud puedes dejarnos tus ideas y tus
opiniones en:

http://mujeresparalasalud.blogspot.com

y también estamos en Facebook ¿Quieres for-
mar parte de nuestra comunidad de amigas?

46

ACTIVIDADES DE AMS EN 2011

Mujeres
para la Salud 

2.0
Q



47





49

2011

ACTIVIDADES

DE AMS EN

confErEncias y PonEncias

formación a ProfEsionalEs

incidEncia Política y ParticiPación social

EnrEdadas

camPañas QuE aPoyamos

fiEsta EntrE nosotras

48

50

51

53

55

57



El 24 de FEBRERO en TOLEDO, impartió la
ponencia “El género como un determinante
de la salud y la enfermedad”. 

En el marco del simposio: Las políticas de
igualdad de género: nuevos desafíos y es-
trategias, para reflexionar y debatir sobre al-
gunas cuestiones clave de las políticas para
la equidad de género

El 13 de ABRIL, en GIJÓN impartió la conferen-
cia Los estereotipos de belleza y sus conse-
cuencias en la salud de las mujeres.

En el marco de la jornada de Prevención de
los Trastornos de la Conducta Alimen-
taria: “No seas presa de la talla” que or-
ganizó la federación de mujeres jóvenes as-
turianas www.mujoas.org en colaboración con
el ayuntamiento de Gijón.

El objetivo que ams plantea, con respecto a
este tema, es informar y advertir sobre los
graves riesgos que suponen estas presiones
sobre el cuerpo para las salud física y mental
de las mujeres. En la actualidad, lejos de mi-
nimizarse, son cada vez más persistentes e in-
sidiosas para todos los tramos de edad de
las mujeres, pero más aún para el colectivo de
las mujeres jóvenes.

si quieres conocer más sobre las presiones
sociales sobre el cuerpo de las mujeres, en-
tra en nuestra Web y descárgate gratuita-
mente el nº xxVi de la revista la Boletina,
cuErPo y GénEro de 2007.
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Conferencias
y Ponencias

Acontinuación te presentamos algunas de las acciones más representativas que la asociación
de mujeres para la salud ha realizado durante este año 2011, para otras organizaciones,
fuera de nuestra sede. En nuestra Web www.mujeresparalasalud.org, puedes encontrar más
información sobre cada una de ellas.

Soledad Muruaga, presidenta de ams, ha realizado durante el 2011 las siguientes confer-
encias:

organizado por el

www.institutomujer.jccm.es



El 28 de ABRIL, en CUIDAD REAL participó
como experta en el Seminario de Formación
sobre “la ley de igualdad entre mujeres y hom-
bres de castilla-la mancha y el Plan Estratégico
para la igualdad de oportunidades entre mu-
jeres y hombres de castilla-la mancha 2011”
con la ponencia La salud y la calidad de vida
de las mujeres de Castilla-La Mancha.

El 28 de septiembre, en MADRID impartió
la ponencia “Los efectos de la Custodia
compartida en la salud de los hijos e hi-
jas”, en la jornada organizada por el con-
sejo municipal de las mujeres de madrid y
cElEm sobre Custodias Responsables, 

El 27 de octubre en MADRID, en la jorna-
da de Prostitución y trata, que organizó en
madrid el CONSEJO DE LAS MUJERES DEL
MUNICIPIO DE MADRID, impartió la ponen-
cia: Efectos en la salud de las mujeres
prostituidas.

Puedes conocer nuestra postura sobre la
prostitución y los efectos que produce en la
salud de las mujeres prostituidas en el nº
xxiV de la Boletina: la violencia sexual de
género de 2005, en nuestra Web.
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organizado por el

www.institutomujer.jccm.es

www.celem.org www.consejomujeresmadrid.org



l pasado mes de abril se inició la nueva edi-
ción on-line del curso “Los mecanismos de
prevención del acoso sexual y del acoso
por razón de sexo”, organizado por la fun-
dación isonomía y la universitat jaume i de
castellón. soledad muruaga participa un año
más como docente.

si estas interesada/o en estas formación on-
line con perspectiva de género visita                   
http://isonomia.uji.es

también a través de la fundación isonomía,
desde el mes de septiembre de 2011 está a
disposición la edición electrónica del manual
de intervención con mujeres víctimas de Vio-
lencia de Género, desarrollado el pasado año
2010, en el master interuniversitario en igual-
dad y Género en el ámbito público y priva-
do, organizado por esta fundación.

soledad muruaga es una de las autoras de
este manual, ha elaborado el capítulo 6 “Pro-
gramas de prevención para víctimas y victi-
marios de violencia de género”.

Puedes descargarte de forma gratuita este
manual en http://isonomia.uji.es
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urante 2011 esta línea de actuación ha
supuesto para ams un gran esfuerzo de tra-
bajo y compromiso, puesto que su presiden-
ta, soledad muruaga, ha sido elegida para
ocupar cargos en las juntas directivas de tres
importantes organizaciones de participación
social que tienen interlocución con la admin-
istración local, estatal y europea.

nos referimos al consejo de las mujeres del
municipio de madrid, que es el órgano de
participación de las asociaciones de mujeres
de ámbito local en el ayuntamiento de ma-
drid, y a la vez es el organismo de repre-
sentación de estas asociaciones en el con-
sistorio. la ams forma parte de la comisión
Ejecutiva de dicho consejo, ocupando una de
sus vocalías. 
(más información en 
www.consejomujeresmadrid.org).

El 3 marzo 2011 la ministra de sanidad, Políti-
ca social e igualdad, leire Pajín, presidió la
constitución del Consejo de Participación
de las Mujeres, un órgano de interlocución
entre las asociaciones de mujeres y las ad-
ministraciones públicas.

Este órgano podrá proponer medidas para la
promoción integral de la igualdad de trato y
de oportunidades de mujeres y hombres; a-
sesorar sobre el diseño, elaboración, evalua-
ción y seguimiento de los planes dirigidos al
fomento de la igualdad y emitir informes y dic-
támenes sobre proyectos normativos, entre
otras competencias. 

La Asociación de Mujeres para la Salud ha
sido elegida para formar parte del Consejo
de Participación de la Mujer como una de
las organizaciones más representativas a
nivel estatal a favor de la salud y el bie-
nestar de las mujeres, y en contra de toda
forma de discriminación y violencia de
género.
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la coordinadora Española del lobby Euro-
peo de mujeres (cElEm), creada en 1995, es
la sección española del European Women’s
lobby (EWl), una red constituida por 27 coor-
dinadoras de asociaciones de mujeres perte-
necientes a los países miembros de la unión
Europea y países en vías de integración, así
como asociaciones de mujeres de ámbito eu-
ropeo. cElEm engloba en la actualidad a seis

plataformas autonómicas y a más
de treinta asociaciones nacionales.

El fin principal de cElEm es la coor-
dinación en España de las onG´s de
mujeres para promover y desarrollar
la igualdad de derechos y oportuni-
dades de las mujeres en el marco de
una Europa unida y democrática. 

además, cElEm pretende conseguir la
participación de mujeres en puestos
de responsabilidad en instituciones
internacionales, nacionales, autonó-
micas y locales, así como en las em-
presas y todo tipo de organizaciones,
y velar por la promoción y la for-
mación en el trabajo de las mujeres.
cElEm también se ocupa de elabo-
rar propuestas de trabajo y políticas
sociales y contra la violencia de gé-
nero.

sus principales líneas de trabajo son:

asociacionismo y redes de mujeres

diálogo civil

ley de igualdad

Equilibrio en la representación como
derecho fundamental de ciudadanía

Violencia de género

Política social: empleo y reparto de
responsabilidades

diversidad/emigración

mujeres en el medio rural

Presencia europea e internacional

El pasado 4 de junio de 2011, la Coordi-
nadora española para el Lobby Europeo de
Mujeres, celebró una Asamblea General,
para elegir una nueva Junta Directiva,
para los próximos tres años, y Soledad
Muruaga en representación de la Asocia-
ción de Mujeres para la Salud, fue elegi-
da para formar parte de la misma, ocu-
pando el cargo de Vicepresidenta.

más información en www.celem.org
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Junta directiva de CELEM con Laura Seara, Secretaria de Igualdad

L
www.celem.org

w

w

w

w

w

w

w

w

w

PrEsidEnta rosa Escapa Garrachón
Federación de Mujeres Progresistas

VicEPrEsidEnta Eva Pleguezuelos Puixeu
Asociación de Mujeres Juristas THEMIS

VicEPrEsidEnta soledad muruaga lópez de Guereñu
Mujeres para la Salud

sEcrEtaria GEnEral Pilar careaga castrillo
Federación de Asociaciones de Mujeres 
Separadas y Divorciadas (FAMSD)

tEsorEra Paloma Gil de la calle
Concejalas 79

Vocal Elena Álvarez lópez
federación mujeres oPanEl

Vocal susana martín Gijón
Federación de Asociaciones de Mujeres Jóvenes

Vocal dominique duarte
Federación Española de Mujeres Directivas, 
Ejecutivas, Profesionales y Empresarias FEDEPE

Vocal rafaela Pastor martínez
Plataforma Andaluza de Apoyo al Lobby Europeo
de Mujeres

Vocal rosa miguel nieto
Federación de Asociaciones de Asistencia
a Víctimas de Agresiones Sexuales FAMUVI

Vocal teresa lópez
Federación de Asociaciones de Mujeres Rurales 
FADEMUR



a asociación de mujeres para la salud
pertenece, apoya y teje relaciones con las
siguientes redes:

la red isonomía de la fundación isonomía ha
publicado el Boletín 05 red isonomía de mu-
nicipios, en donde aparece un artículo sobre
la asociación de mujeres para la salud, se
puede consultar y/o descargar en la Web
http://isonomia.uji.es/redisonomia

la red de mujeres por un mundo mejor nace
del encuentro entre mujeres españolas y
africanas, el 7 y 8 de marzo de 2006, gra-
cias a los gobiernos de España y de mozam-
bique.

la asociación de mujeres para la salud for-
ma parte de esta red desde su contitución

Este año la red nos ha invitado a participar
en el tercer número de la revista virtual que
edita “Africanas y Españolas en Red” para
presentar el trabajo de las organizaciones,
resaltando las características innovadoras y las
buenas prácticas profesionales. 

más información en 
www.reddemujeresporunmundomejor.org
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El observatorio de salud de las mujeres es
un organismo de la dirección General de la
agencia de calidad del ministerio de sanidad
y consumo. su fin es promover la disminu-
ción de las desigualdades en salud por razón
de género.

la asociación de mujeres para la salud fue
invitada a participar desde su constitución,
como entidad experta, dentro de las organi-
zaciones sociales por su larga trayectoria en
la atención e intervención en la salud de las
mujeres desde la perspectiva de género, de
la mano de su precursora y además directora
concha colomer. soledad muruaga y Pilar
Pascual han participado en el diseño y de-
sarrollo de la nueva Estrategia de salud sE-
xual y rEProductiVa para las mujeres es-
pañolas (www.msps.es).

y este año también la asociación ha sido in-
vitada a participar en el comité técnico e
institucional de la Estrategia de salud y
GénEro del sistema nacional de salud, para
la elaboración del documento marco que pro-
pondrá la correcciones de las desigualdades
de género en los proceso de salud/enfer-
medad, así como en la atención sanitaria que
reciben.

Homenaje a Concha Colomer de Soledad
Muruaga y de todo el equipo de la Aso-
ciación de Mujeres para la Salud

concha colomer, persona honesta, sencilla,
inteligente, trabajadora, luchadora, tolerante,
conciliadora, creadora, feminista.... Estas son
algunas de las muchas cualidades que en es-
tos días, después de tu marcha, el pasado 9
de abril, te hemos dedicado, desde lo más
profundo y sincero de nuestros corazones,
las personas que hemos tenido la ocasión de
conocerte y colaborar contigo en alguno de
tus múltiples proyectos por la salud de las mu-
jeres con la perspectiva de género.

has dejado una profunda huella, a lo largo
de tu paso vital, como muy pocas personas
logran hacerlo, y nos dejas un modelo de ser
mujer que supera los estereotipos de género,
que demuestra que es posible ser fuerte y sen-
sible a la vez; inteligente y discreta; em-
poderada y humilde; inquieta creadora y per-
sona serena.

si, como dicen los sabios y sabias de la an-
tigua china, vivir tiene el sentido de aprender,
tú has necesitado sólo 53 años para alcan-
zar este objetivo de sabiduría. has completa-

do tu ciclo vital con la brillantez de las per-
sonas imprescindibles para hacer que este
mundo sea un poco mejor, menos sexista y
con mayores conocimientos en la salud de las
mujeres.

dejas tras de ti, sentimientos de honda pena
por tu pérdida, pero también nos marcas una
senda de armonía y esperanza en las posi-
bilidades de bondad y mejora de la especie
humana. 

En la asociación de mujeres para la salud, te
agradecemos la valoración que siempre has
mostrado por nuestro trabajo y, en especial,
por el apoyo a nuestra revista la Boletina, de
la que le ofrecemos a tu hija un ejemplar del
nº xxVii-xxViii, cuya reedición fue posible gra-
cias a tus gestiones.

tu huella quedará siempre en nuestra memo-
ria y en la página Web de ams

con todo nuestro afecto y solidaridad con tu
familia,

Soledad Muruaga
Presidenta de AMS
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stas son algunas de las campañas que
venimos apoyando desde su lanzamiento
y las más recientes,  a las que nos ads-
cribimos desde este año

Digamos No al planchado 
de senos

Para combatir la práctica tradicional de mu-
tilación femenina de pechos, que se realiza
en el oeste de África, especialmente en
camerún, y con apoyo de la cooperación ale-
mana, se ha lanzado a los medios de co-
municación la campaña Digamos no al plan-
chado de senos. Esta campaña quiere apo-
yar la iniciativa de la organización renata,
constituida por más de 250 asociaciones de
la zona, que ha formado a unas 15.000 mu-
jeres jóvenes que sufrieron esta terrible mu-
tilación (a las que llaman “tantines”), para
que a su vez, puedan educar a otras ado-
lescentes en salud sexual y reproductiva. Es-
tas jóvenes mujeres, van de pueblo en pueblo
y de barrio en barrio, rompiendo mitos y
combatiendo contra esta aberrante práctica
que tanto dolor y enfermedades provoca a las
adolescentes. 
toda la información en www.tantines.org
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Campañas
que apoyamos

E

Puedes leer la opinión de Soledad Muruaga en su Blog personal
http://soledadmuruaga.blogspot.com además como Vicepresidenta de la Coordinadora Española para
el Lobby Europeo de Mujeres (CELEM), redactó un comunicado, denunciando esta forma de violencia de
género y solidarizándonos con una organización Las Tantines.



28 de mayo. Día Interna-
cional de Acción por la
Salud de las Mujeres

la asociación de mujeres para la salud como
miembra de la red de salud de las mujeres
latioamericanas y del caribe (rsmlac) así
como de la red mundial de mujeres por los
derechos reproductivos (rmmdr) llama a la
acción el 28 de mayo día internacional de ac-
ción por la salud de las mujeres.

Sí a la Euro Orden Contra la
Violencia de Género

la asociación de mujeres para la salud ma-
nifiesta su apoyo a la aprobación por parte
del Parlamento Europeo de la Euro orden
contra la Violencia de Género, de 2010.

Campaña por un Estado Laico

19 de noviembre Día Interna-
cional Para la Prevención
del Abuso Sexual Infantil

desde julio de 2006 la asociación mujeres
para la salud apoya la camPaña asi no-abu-
so sexual infantil no, iniciada en argentina,
en contra de los abusos sexuales a menores
y de su impunidad,
www.abusosexualinfantilno.org

regular la prostitución es le-
gitimar la violencia contra
las mujeres

desde 2005 la asociación mujeres para la
salud ha apoyado la campaña rEGular la
Prostitución Es lEGitimar la ViolEncia
contra las mujErEs de la Plataforma Es-
tatal de organizaciones de mujeres por la a-
bolición de la Prostitución.
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Fiesta
en Entre Nosotras

2011
EN VIOLETA LA DEMOCRACIA

ES MÁS REAL

como sabéis todas las que vinisteis este año
a la fiesta del 22 aniversario del Espacio de
salud Entre nosotras, no fue una fiesta co-
rriente, porque además de ser nuestro reen-
cuentro anual lúdico y festivo, se convirtió
en una fiesta de homenaje a nuestra en-
trañable compañera toñy.

Esta año habíamos elegido el lema “EN VIO-
LETA LA DEMOCRACIA ES MÁS REAL” porque
queríamos sumarnos al movimiento de la ciu-
dadanía, que había surgido en aquellos agi-
tados meses, aportando las ideas de todas
nosotras, mujeres feministas comprometidas en
la construcción de una sociedad más justa e
igualitaria desde, para, por… las personas.
Gracias por todas VuEstras idEas ViolE-
tas, que fuimos recogiendo en el gran mu-
ral del jardín.

Pero también os pedimos vuestra colabo-
ración en la preparación de un homenaje sor-
presa para toñy, porque acababa su etapa
laboral, e iniciaba una nueva etapa de vida.
fue abrumadora vuestra respuesta y con ella
preparamos un maravilloso libro que emo-
cionó a toñy y que hará que nunca os ol-
vide. Pero mejor que yo, a continuación la
propia toñy y la directora de Entre noso-
tras, marisol, os escriben sus agradecimien-
tos a los que nos sumamos el resto de com-
pañeras. 

Pilar



Queridas compañ
eras, queridas usu

arias, amigas tod
as:

Lo que ocurrió en
 la Fiesta del Cen

tro el pasado 16 
de junio, en

torno a mi próxim
a jubilación, es a

lgo que todavía n
o he

podido asimilar. F
ueron tantas emo

ciones vividas, tan
to amor

manifestado, tant
o trabajo por par

te de todas para 
ofrecerme un

precioso cuaderno
 donde habéis de

jado muchísimo d
e vosotras

mismas.
Un DVD hermoso,

 entrañable, ingen
ioso, divertido… c

on fotos,

texto, música- qu
e no sólo lo cons

ervaré materializa
do sino que,

permanecerá en m
i retina y en mi p

iel erizada, ademá
s, haberlo

visto y disfrutado
 con todas vosot

ras, lo ha hecho 
todavía más

especial.
Un CD titulado M

ujeres lectoras im
penitentes que, al

imenta el

espíritu con sus c
itas y recrea la v

ista con la bellez
a de las

pinturas elegidas.

Un CD de una gr
an selección mus

ical que es un pr
imor

escucharlo y com
o no, imposible v

erlos y oírlos sin 
ponerles

rostros. Si a todo
 esto añadimos in

gredientes tan exq
uisitos

como son: gran d
osis de cariño, de

 entrega, de soro
ridad, de

alegría, de armon
ía, de ternura, de

 energía positiva, 
de

hermosura, de co
lorido, de ritmo… 

el resultado es es
a increíble

alquimia que revo
loteando sobre to

das nosotras, nos

impregnaba a la 
vez de una gran 

serenidad. 

La inmensa gener
osidad que pusist

eis en todo lo pr
eparado,

olvidándoos de vo
sotras mismas y 

de vuestras propi
as

situaciones, a vec
es no tan gratas,

 os ha hecho má
s grandes

para mi, si cabe. 
Es por ello, que q

uiero que sepáis 
que, ese

día, se ha conver
tido en una de la

s fechas importan
tes en mi

vida.
Por todo ello, hiz

o especial el encu
entro, creando un

a 

envolvente atmósf
era, casi mágica 

muy difícil de def
inir para mi,

por lo que vivimo
s, sentimos, comp

artimos…

Y ya para desped
irme, sin decir “ad

ios” sino, “hasta 
la vista”, mil

gracias chicas, m
il gracias por tod

o lo que he apre
ndido y

vivido a vuestro l
ado, ¡por darme t

anto!

Donde quiera que
 esté, donde quie

ra que vaya, cuan
do llegue a

mi “meta” allí est
aréis porque ya f

ormáis parte de m
i. 

Os quiero, Toñy. Queridas amigas:una vez pasada la resaca emocional quevivimos en la fiesta del pasado 16 de junio, quiero
expresaros todo mi agradecimiento y el del equipo
de “Entre nosotras” por vuestra colaboración y
generosidad para hacer que todo, ese día, fuera
perfecto.

fue abrumadora vuestra cálida respuesta para
homenajear a toñy, vuestros guisos y exquisitos
platos que trajisteis con ilusión para compartir.
también valoramos mucho  vuestras actuaciones,
llenas de humor y sabiduría que nos hicieron reír y
pasar un buen rato.En fin ¡un gustazo total! hubo momentosmágicos de belleza, empatía y armonía completa.Por todo ello, sólo puedo tener palabras de
elogio y gratitud hacia todas las que habéis asistido
o colaborado de una u otra forma a esta fiesta tan
especial.

os mando el reconocimiento y afecto del
Equipo de “Entre nosotras” y os deseamos un buen
verano y unas merecidas vacaciones

con cariño,soledad muruagadirectora del Espacio de salud “Entre nosotras”

60

ACTIVIDADES DE AMS EN 2011



BEatriz PalomEro

Pilar V. dE foronda

BEatriz Basanta
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Este año hemos cumplido un sueño. Algunas
mujeres que han pasado por Entre Nosotras,
que además son mujeres artistas, han querido
compartir con todas nosotras a través de esta

Boletina, una muestra de su arte. 

En esta primera ocasión, tres mujeres nos
exponen su arte, dos de ellas a través de la
pintura y una a través de la escultura. El

cuerpo de la mujer y su erótica es  objeto de
estudio común en todas ellas.

Las litografías, aguatintas, y tintas chinas de
Beatriz Palomero, nos presentan con trazos
limpios, breves… sugerentes imágenes de

mujeres.

La rotundidad de los materiales que utiliza
Pilar V. de Foronda para realizar sus figuras
contrasta con la delicadeza de la imagen de

las mujeres que esculpe.

La mirada de los acrílicos de Beatriz Basanta
atrapa, es hipnotizadora, te transporta a esa
habitación donde transcurre la vida de sus

personajes.

Como nos ha parecido una experiencia tan
enriquecedora hemos decidido hacer estable
este espacio de arte, porque no podemos
dejar pasar esta maravillosa oportunidad de
conocer y apreciar las variadas formas de

expresión de tantas mujeres.

M



i trabajo se centra en una búsqueda conti-
nua de identidad.

En el momento de crear mis imágenes trabajo
mucho con la intuición, me apasiona el pa-
pel y cuando me enfrento a él es como su-
mergirse en un mundo desconocido creando
y explorando espacios y jugando con sus lí-
mites, siendo tan importante la imagen como
esos espacios en blanco. Es un acto de li-
bertad, y la técnica un simple medio para ex-
presar.

la mujer es la protagonista; mujeres que a
través del cuerpo reflejan los deseos, pen-
samientos, los sentidos, la intimidad; el cuer-
po como expresión de la vulnerabilidad de
la mente, el cuerpo como una forma de exa-
minar la vida Estas mujeres se muestran de
diferentes maneras, tomando diferentes for-
mas pero siempre con una presencia que
manifiesta erotismo, feminidad, sexualidad. 

lo erótico como poética de la sexualidad,
buscando o encontrando la belleza de esos
instantes; si los miedos suelen suscitar el
deseo quizás el erotismo es un arma con-
tra el miedo,  los falsos principios o las re-
presiones.

la sexualidad de la mujer ha pasado por
diferentes fases a lo largo de la historia, ha
sido construida socialmente por un estatus
de poder marcado por las diferencias físicas,
y el cuerpo se puede entender como un lu-
gar de lucha.

El arte es para mí una incesante búsqueda
de respuestas y una reflexión sobre el he-
cho de ser mujer. Es una necesidad. 
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Beatriz Palomero
chantada (lugo) 1971
beatrichepalomero@yahoo.es

licenciada en Bellas artes en la especiali-
dad de pintura por la universidad de sala-
manca.  Erasmus en la acadèmie royale de
lieja, Bélgica. actualmente reside en madrid
donde ha realizado diferentes cursos de
grabado calcográfico, litografía y serigrafía.
Premiada en varias ocasiones, entre ellas
primer Premio de Grabado Galería nuevoarte,
sevilla;  certamen de ate Gráfico para
jóvenes creadores, calcografía nacional; Pre-
mio san lorenzo del Escorial o el Premio

que le concedió Estampa para trabajar en el
taller “Gráfica Experimental” en casa fal-
conieri, italia. también ha sido becada en
fundación Pilar i joan miró, mallorca o la
fundación ciEc.

Principalmente, en su obra utiliza como medio
de expresión el dibujo y el grabado, inter-
viniendo en numerosas exposiciones colecti-
vas e individuales. su obra forma parte, en-
tre otros de la Biblioteca nacional, fundación
Pilar i joan miró, calcografía nacional, museo
Goya fuendetodos, museo de Grabado Es-
pañol de arte contemporáneo (marbella), casa
falconieri (italia), universidad de cantabria o
fundación ciEc. 
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is yoes. hay muchos yoes en mí. El más im-
portante es mi yo de mujer. mi yo más gran-
de porque es feminista. soy una mujer femi-
nista antes que nada. después soy creadora.
le doy la misma energía creativa a un bizco-
cho de zanahorias, a un mármol de carrara,
a una fotografía, a una gran escultura en ar-
cilla, a un dibujo y a este escrito. creo que
las/os humanas/os somos personas creado-
ras por naturaleza. Es el sistema patriarcal el
que nos quita la creatividad. si logramos una
valoración crítica del sistema, logramos reen-
contrarnos con nuestro yo creativo. un obje-
to importante de mi creatividad es la escul-
tura. mi pasión. mi gran pasión. mucho más que
las otras. y también soy madre, de dos estu-
pendos chicos de nueve y catorce años. tam-
bién llevo a cabo ejercicios de creatividad so-
bre sus vidas. y sobre la de mi compañero, por-
que también soy compañera. hay muchas yoes
en mí. y son ellas las que hablan.

El deseo. ¿donde ponemos las mujeres nues-
tro deseo de manera consciente? y… ¿don-
de lo tenemos cuando escarbamos en nues-
tro interior? Esa heterobligatoriedad del sis-
tema. represento mujeres como medio de au-
torepresentarme. Buscarme. ¿Por qué la his-
toria del arte está plagada de mujeres des-
nudas vistas desde la mirada del deseo mas-
culina? no sé porqué represento mujeres, pero
una posible respuesta seria la búsqueda de
mi propio deseo. la indagación en mi posi-
ble no heterosexualidad. la huida de las eti-
quetas. la valoración crítica sobre mi deseo
y el deseo de la otra, del otro. El encuentro
de mi propia representación. de la mirada
del deseo de las mujeres sobre las mujeres.
de la mirada del deseo de las mujeres so-
bre el mundo y su contenido.

la objetualización. si esa mirada masculina
nos convierte en objeto de deseo, yo también.
Pero mi objeto de deseo es una mujer flor.
Por aquella chica que vi que llevaba una fal-
da al viento que era como una campanilla. la
mujer tulipán. Por aquella asesora fiscal a la
que el señor de ochenta años le dijo eso so-
bre su traje de chaqueta. la mujer campana.
Por esos vestidos de novia que nos acari-
cian las piernas con tanta enagua debajo de
esa gran cupula semiesférica.

la sexualidad. ¡la escultura es tan sexual!
construyes con el tacto. igual que en el sexo.
¡tocas, tocas, tocas! Eso te lleva a indagar y
darte cuenta que igual que tu tocas quieres
ser tocada. y pedir al compañero, a la com-
pañera. Enseñarle. decirle “¡lo quiero así!”.
“¡sé que se puede tocar así!”. “no me im-
porta tu género. me importa tu tacto”. Quie-
ro que mi sexualidad y mi erotismo tengan
una conexión absoluta. si no, prefiero ser cé-
libe. y esto no es un chiste.

la figura. El cuerpo. la iconografía se ha uti-
lizado para representación de lo mágico y lo
sagrado. de otro modo, en estos tiempos de
materialismo, seguimos utilizándola para su-
bliminar. y nos introducen unas imágenes irre-
ales que me niego a asumir sino es desde la
ironía. cuando una de mis esculturas tiene las

piernas imposiblemente largas, es que estoy
generando un objeto. no es una mujer. Es
un adorno. algo que pretende hacer una lla-
mada de atención: “¡no soy así! ¡no puedo
ser así!”.

y sobre todo, por encima de todo, está ese
tiempo de taller que siempre es mío. Que me
pertenece. donde nada había, y sin embargo,
desde el respeto más absoluto, creo un ar-
tefacto: un hecho artístico. El cual, en primer
y último término, siempre me pertenece. Eso
me hace sentir la más poderosa de todas
las personas de la tierra.

¿Por qué mujeres? Por mi búsqueda, mi au-
torepresentación. nuestra auto representación.
“Por mí y por todas mis compañeras”.

un cariño grande, Pilar
www.foronda.es
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Pilar Vicente de Foronda
Pontevedra, 1961.

Empieza sus estudios de Bellas artes en la Escuela
de san fernando de madrid, concluyéndola en 1986.
Escogió la especialidad de escultura, algo que no
se había planteado antes, pero descubrió su po-
tencial y se centro casi exclusivamente en esta ac-
tividad, aunque durante sus primeros años la com-
patibilizo con la pintura y la restauración de mo-
biliario, que fue dejando poco a poco. con la es-
cultura lo que hubo fue un encuentro. Para siem-
pre.

En 1997 se desplaza a vivir a santo domingo, repúbli-
ca dominicana, donde se integra en la sociedad cul-
tural de la media isla, siendo profesora en activo de
la universidad Pública (uasd), de la privada unaPEc
y de la filial que la Parsons school of new york
tiene en altos de chavón. 

recibe el encargo del ayuntamiento de cabanillas
del campo para realizar una escultura pública para
un plaza de este municipio, a la que titula “a la som-
bra de las madres”. Posteriormente completa el con-
junto escultórico de esta plaza con el diseño de las
fuentes, a las que llamara “El apoyo a las madres”.

ha realizado distintas exposiciones colectivas con
compañeras y en solitario.

desarrolla también una labor de difusión de arte y
género, dictando conferencias sobre mujeres en
centros culturales, locales de asociaciones de mu-
jeres, congresos temáticos, etc. colabora activa-
mente con asociaciones dedicadas a la defensa de
los derechos de las mujeres a un tiempo que con-
tinua su labor creativa en el taller alrededor del arte
público.
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e licencia en Bellas artes en 2004, tras cur-
sar su carrera entre madrid y hamburgo, con
la especialidad en artes de la imagen. des-
de su licenciatura desarrolla como labor prin-
cipal la enseñanza en talleres de artes para
niña/os y desarrolla proyectos artísticos mul-
tidisciplinares, en los cuales hay cabida para
diferentes lenguajes plásticos como el mode-
lado, la pintura, el dibujo y por supuesto la
fotografía. recientemente está trabajando a
partir del imaginario que brindan los cuentos
populares y el mensaje que pesa sobre la e-
ducación.

una galería de personajes que surgen inquie-
tando la mirada de quienes observan esos ros-
tros que parecen permanecer atrapados en
esas paredes elegantemente empapeladas, de
colores cálidos. hogares psicológicos en los
que han crecido y de los que parecen no
poder zafarse. En muchas ocasiones, recuer-
da un “sfumato” sin poder identificar si esos
fragmentos e imágenes están todavía suje-
tando o volviendo a fundirse en las paredes
en las que surgieron.
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NOSOTRAS

SUGERIMOS

tiEndas Eróticas y rEunionEs tuPPErsEx
Pilar Pascual

saPiEnsEx, juEGa y aPrEndE soBrE sExualidad
Rocío Carmona

liBros y muchos mÁs...
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omo ya conoceréis todas vosotras, existen
espacios comerciales donde se pueden con-
seguir juguetes eróticos, los llamados sex-
shop. Pero lo que no sabemos es si todas
conocéis que existen este tipo de espacios
y tiendas eróticas sólo para mujeres, donde
se pueden encontrar juguetes específicos para
nosotras que se adaptan a nuestro cuerpo y
que nos permiten de forma lúdica autoeroti-
zarnos, y/o a compartir nuestra sexualidad a
través del juego, además de información y
asesoramiento. son espacios que responden
más a nuestras necesidades, más personali-
zados, y atendidos en exclusiva por mujeres.

a continuación os presentamos dos ejemplos
de este tipo de espacios comerciales que
nos han parecido interesantes. si tienes ga-
nas de seguir investigando sobre tu cuerpo
y tu sexualidad te invitamos a conocerlos.

Existen las llamadas Tiendas Eróticas sólo
para mujeres, atendidas sólo por mujeres,
que además de vender, te informan y acon-
sejan tomándote un café, en un ambiente
tranquilo y relajado e incluso ofreciendo una
estética más acorde con las necesidades y
gustos de las mujeres, y en las que los hom-
bres sólo pueden entrar acompañados de
mujeres. Este es el caso de “los placeres de
lola” la única tienda erótica en España de
corte feminista como ellas mismas se auto-
definen. Para sus creadoras lo más signifi-
cativo de Los Placeres de Lola

…es que es una empresa con una fi-
losofía que le da sentido. Somos fe-
ministas y creemos en las redes de
mujeres como un pilar básico de
apoyo. Somos tres mujeres que sólo
trabajamos con mujeres y que ven-
demos a mujeres. Y esto es lo que
nos diferencia de todo lo demás.

Concebimos nuestro espacio para la
belleza y el placer de los sentidos,
así que todos los artículos se pue-
den tocar, oler, morder… Los tés y
cafés son traídos de lejanos lugares
donde saben acariciar el paladar con
aromas naturales… Y por que el arte
nos parece un estimulante poderoso
todo el local acogerá exposiciones de
pintura, fotografía, escultura, pro-
yecciones, performance hechas por
mujeres con un solo requisito, que gi-
ren en torno a lo erótico.

…Aquí no se juzga a nadie ni se
cuestiona la “normalidad” de los gus-
tos sexuales, todo lo contrario, lo
que nos llenaría de satisfacción es
ver sentadas en una mesa del
Café/Coctelería a Lola a una Mistress
departiendo con un cincuentañera de
sexualidad tradicional los beneficios
del uso de la velas aromáticas.
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también las reuniones conocidas como reu-
niones tuppersex son una forma divertida,
que han utilizado muchas mujeres para saber
más sobre su sexualidad. se trata de reunir
en un domicilio privado a un grupo de ami-
gas para recibir la visita de una mujer pro-

fesional que además de vender juguetes eró-
ticos, explica, informa, aconseja en un am-
biente seguro y de total confianza. Existen
muchas empresas que realizan este servicio
pero nuestras indagaciones nos han llevado
hasta “la maleta roja”:

71

…La Maleta Roja es una ini-
ciativa gestionada por mujeres.
Creamos La Maleta Roja para
asesorar a las mujeres y para
poner a su alcance productos
eróticos que satisfagan sus ex-
pectativas, deseos y fantasías.
Es un proyecto concebido por
mujeres para mujeres.

Organizamos reuniones en las
que presentamos nuestros pro-
ductos y ofrecemos asesora-
miento sobre los mismos. Es un
trabajo extremadamente comu-
nicativo y muy divertido que
nos permite disfrutar de una
gran complicidad con nuestras
clientas, obtener un sinfín de
información y nos llena de agradecimiento y
satisfacción por la confianza depositada en
nosotras.

aquí tenéis  algunos comentarios de
mujeres que lo han probado:

Me reuní con mis amigas para tener
una reunión Tuppersex, fue una ex-
periencia muy divertida y provecho-
sa por la cantidad de información
que recibimos.

Es un excelente método para acabar
con los tabúes que ha perseguido a
una generación de mujeres que ha
crecido con sentimientos encontra-
dos hacia el sexo.

No os privéis de los placeres que
pueden mejorar vuestra vida sexual,
además de pasar una tarde muy di-
vertida e instructiva con vuestras ami-
gas.

Es importante que sepamos darnos libertad
para aprender en espacios como estos. te-
nemos una herramienta maravillosa y per-
fecta para vivir y desarrollarnos: nuestro cuer-
po. disfrutar de él desprendiéndonos de todo
aquello que nos impida su conocimiento en
su plenitud, es una de las tareas más sor-
prendentes, enriquecedoras y gratificantes de
la vida.

www.lamaletaroja.com

www.losplaceresdelola.com
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a sexualidad es como un juego y este
juego es sobre sexualidad.
sapiensex se ha creado con la intención de
aprender de una forma divertida y lúdica
sobre un asunto muy serio e importante: 
la sexualidad.

sapiensex tiene un enfoque de la
sexualidad desde la perspectiva de género.
y el objetivo es educar en el sentido de la
responsabilidad y del placer. Enfocándola
como una dimensión más de la
personalidad que debe ser tenida en cuenta
y mimada para estar saludables, para
conocerse mejor y entablar relaciones
asertivas e igualitarias.

El sapiensex es un juego de equipos.
Basado en la dinámica del trivial Pursuit,
donde gana quien consigue todos los
quesitos, a través de preguntas y pruebas.

Está pensado para grupos en institutos,
asociaciones juveniles, asociaciones de
mujeres…. En málaga ha comenzado a
jugarse el curso pasado, con una
repercusión muy positiva en los centros
educativos.

si te interesa jugarlo, ya sea en la
asociación de mujeres para la salud, o en
tu centro educativo o asociación. Puedes
ponerte en contacto con nosotras a través
del teléfono de la asociación: 91 519 56
78 y en andalucía, en el 605 28 53 71.
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rocío carmona horta
Psicóloga especialista en género

L

Sapiensex,
juega y aprende sobre sexualidad

Violeta: Definición sexualidad, autoestima,
amor y violencia de género.

Rojo: La primera vez, masturbación,
menstruación, diversidad sexual.

Naranja: Anatomía, conciencia corporal,
respuesta sexual humana, etapas
evolutivas

Verde: Métodos anticonceptivos, ETS y
centros de información.

Los temas a jugar, por colores, son:



Inteligencia erótica: 
Claves para mantener la pasión en la pareja
Esther Perel
Temas de Hoy, 2007

¿cuál es la causa de que las relaciones sexuales empeoren en
parejas que dicen quererse más que nunca? ¿se puede desear
lo que ya se tiene? ¿Por qué la maternidad/paternidad suele
traducirse en una pérdida de la pasión? ¿Por qué el aumento
de la intimidad no se refleja en la sexualidad en las parejas?

Tu sexo es tuyo
Sylvia de Béjar
Planeta

Este libro, incluye todo lo que has de saber para comprender tu
sexualidad, reflexiona con sinceridad sobre algunos de los temas
que preocupan a muchas mujeres y expone (no impone) algunas
ideas, hilos de los que tirar. Es probable que estés de acuerdo
en muchos temas, en otros discreparás, pero, en cualquier caso,
su lectura te hará pensar en tu sexualidad y disfrutar (mucho
más) de ella. Porque tu sexo es tuyo.

Deseo
Sylvia de Béjar
Planeta

cuando iniciamos una relación suponemos que nuestra pasión
será eterna y correspondida. Pero bastan pocos años, a veces
meses, para que nuestros encuentros dejen de mover el suelo
bajo nuestros pies… y eso cuando no tropezamos con
dificultades desde un principio. 

Mujeres y Amor
Shere Hite
Plaza&Janes

Este libro, recoge la opinión de muchas mujeres hablando y
definiendo su propia sexualidad, en torno a tres cuestiones: qué
sensaciones provoca un orgasmo, con y sin coito; qué
experimentan al no tener un orgasmo durante el acto sexual; y
por último, qué importancia tiene el clítoris y la masturbación.
según su autora, este libro tiene la intención de saber que
sienten y experimentan sexualmente miles de mujeres, para
redefinir nuestra sexualidad y fortalecer nuestra identidad como
mujeres.
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Placer y peligro
Explorando la sexualidad femenina.
Carole S. Vance

una selección de artículos sobre los trabajos presentados en la conferencia feminista
sobre el Placer y el Peligro de la sexualidad, que se celebró en nueva york en 1982. 
temas tan actuales y polémicos como entonces, ya que plantean las diversas teorías,
posiciones y éticas feministas en torno a la concepción de la sexualidad de las
mujeres. 

Erotismo
Placeres
Lonnie Barbarch
Martínez Roca

Placeres aporta a la literatura erótica escrita por y para mujeres un conjunto de
voces liberadoras. son voces plurales de novelistas, poetas, autoras teatrales,
periodistas, ejecutivas, artistas, profesoras, actrices… que revelan en los 31 relatos
que componen ese libro las peculiaridades y fantasías que caracterizan la sexualidad
femenina.

Sexo para uno: el placer del autoerotismo
Betty Dodson
Temas de Hoy

hacer el amor con una/o misma/o continúa siendo, en muchos casos, un secreto
inconfesable de la sociedad. Para la autora, el objetivo es conseguir que la
masturbación se considere como una forma primaria de expresión sexual. Este libro es
una guía para conocer, sin culpa, ni vergüenza, a través de explicaciones claras, con
lenguaje directo y llano, e ilustraciones de la propia autora el placer que proporciona
uno de los últimos tabúes sexuales de nuestra sociedad: sexo para una/o.

Sexualidad infantil y adolescente
Hablemos de sexo con nuestros hijos
Nieves González Rico
Styria, 2006

la mayoría de los padres de familia quieren orientar a sus hijos/as sobre el sexo y
la sexualidad pero no están seguros de cómo deben hacerlo ni cómo afrontar sin
complejos la conversación. hablemos de sexo con nuestros hijos es una guía práctica,
repleta de orientaciones didácticas y situaciones cotidianas, de educación afectivo-
sexual de los cero años a la adolescencia con el fin de dar a los padres pautas
concretas para hablar sobre la sexualidad con sus niños/as y adolescentes. 

El diario rojo de Carlota El diario de Flannagan
Gemma Lienas Jaume Ribera y Andreu Martin
Planeta, 2004 Planeta, 2004

no son estrictamente unos diarios, ni tampoco una novela. ¿Qué ocurriría si la
explosiva carlota y el despistado flanagan se conocieran, intimaran, establecieran
relaciones sentimentales, practicaran sexo y.... nos lo contaran paso a paso? Estos
divertidos diarios cuentan el despertar sexual de los adolescentes carlota y flanagan,
con la intención de responder a todas las dudas que surgen en las primeras
experiencias sexuales, desde el punto de vista femenino y masculino. Por eso es muy
importante que después de leeros el que os corresponda os leáis el de otro sexo, así
os conoceréis al completo.
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Audiovisual sobre el clítoris: El clítoris on vimeo, http://vimeo.com/2941543
Películas eróticas para mujeres de la directora Erika Lust: www.lustcinema.com
Espacios educativos:

Web
interesantes www.edusexual.es

www.educacionenvalores.org
www.educandoenigualdad.com
www.sylviadebejar.com/papa-mama%e2%80%a6-%c2%bfde-donde-

vienen-los-ninos
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www.educandoenigualdad.com
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vienen-los-ninos
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Tu espacio de Salud y Crecimiento
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91 519 56 78
Asociación de Mujeres para la Salud
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