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Queé és
la sexualitat?

La sexualitat és una dimensi6 de les per-
sones que engloba aspectes com: la iden-
titat, 'orientacio afectivo-sexual, el sexe,
el plaer, el génere, les relacions interperso-
nals, les creences, les practiques, els desi-
tjos, les fantasies... Ens acompanya sem-
pre, des del naixement fins la mort, perd
no sempre de la mateixa manera: canvia
i evoluciona constantment en funcid del
nostre moment vital, les experiéncies vis-
cudes, els aprenentatges...

La nostra sexualitat esta molt influenciada
pel context social, cultural i econdmic en
el que vivim. Es per aixd, que la sexualitat
també és un terreny de discriminacions i
desigualtats relacionades amb el génere,
la identitat, l'orientacid afectivo-sexual, el
color de pell, I'edat, el cos (si encaixa 0 no
amb els canons estétics, si tenim o no al-
guna diversitat funcional)...

Que és l'orientacio
afectivo-sexual?

Lorientacié afectivo-sexual ens parla de
qui ens agrada o ens atrau sexo-afectiva-
ment. Cada persona té una manera Gnica
de desitjar i estimar, i és important que
trobem quina és en cada moment i ens hi
sentim plenament a gust. El nostre desig i
orientacio afectivo-sexual no és estatica,
sind que pot variar i evolucionar amb el
temps, com la resta d’aspectes de la nos-
tra personalitat.

Actualment existeixen diverses identitats
pel que fa a orientacions afectivo-sexuals,
com per exemple: lesbiana, gai, bisexual,
heterosexual... o d’altres de més descone-
gudes com les persones asexuals; aquelles
que no senten desig ni atracci6 sexual cap
a altres, o que no senten interes al voltant
de les experiéncies sexuals. Hi ha diver-
sitat de vivencies de l'asexualitat i com la
resta d’identitats, pot fluir amb el temps.

Queé és presumpcio
d’heterosexualitat?

La presumpcié d’heterosexualitat fa re-
feréncia a la idea de pensar que totes les
persones son heterosexuals fins que no di-
guin el contrari. Aix0 fa que s'entengui com
a “normal” I'heterosexualitat i obliga a les
persones amb altres orientacions a expres-
sar-se constament per ser reconegudes. Et
sona el concepte “sortir de 'armari”?

De vegades son comentaris molt normalit-
zats i els rebem des de ben petites, com per
exemple:

e Que et preguntin “ja tens novia?”
(si ets un nen) o “quin noi
t'agrada?” (si ets una nena).

e Esperar que si una amiga o
amic no és heterosexual, ens ho
comuniqui.

e Pressuposar que un noi i una noia
que tenen una relacié, s'agraden
o sén parella.




Queé son els
canons de bellesa?

Els canons de bellesa son els aspectes
que defineixen socialment un cos atrac-
tiu. Estan basats en estereotips de géne-
re, que ens diuen com hem de ser, vestir
i comportar-nos segons si som nois o
noies. Acostumen a ser models irreals,
impossibles d’aconseguir, que molt sovint
fan que no estiguem a gust amb el nostre
cos. Aquest ideal de bellesa Gnic al qual
se suposa que hem d’aspirar és molt més
exigent amb el cos de les noies, perqueé re-
forga la idea que aquest és per naturale-

sa defectuds i lleig i que s’ha de modificar
constantment per corregir-lo: extraient
els péls, maquillant el color, algant els pits,
eliminant la panxa...

Lideal de bellesa genera rebuig cap als
COSS0S grassos, és el que s'anomena gor-
dofobia. Alhora nega I'atraccid, erotitzacio
i desig cap a les persones amb diversitat
funcional, per aixd també es diu que el
model de bellesa és capacitista.

Perd el cos, més enlla de tota aques-
ta pressid estética, pot ser una font de
plaer i autoconeixement. | volem relacio-
nar-nos-hi des de 'escolta, la salut i el res-
pecte. Per connectar amb tota la informa-
ci6 que ens ofereix sobre les emocions, els
estats d’anims, les necessitats, els desitjos
i els malestars.

Activitat individual
per a fer en un espai
i moment tranquil.

O 1TU, ON
ET SITUES?

Imagina’t una linia continua on el desig va fluint al llarg de la vida,
on situaries actualment els teus sentiments afectivo-sexuals (desig,
atraccio, fantasies, pensaments, relacions, practiques...)?

— o

T’han sorgit dubtes d’on situar-te?
Sents que actualment no tens aquest interés sexual?
Fa un temps t’haguessis situat igual?
Pots repetir I'exercici més endavant i veure si ha canviat alguna cosa.



S QUE ES FOLLAR?
Pensa i escriu cinc paraules que
defineixin per a tu que és follar.

El concepte follar s’associa directament
a una relacié sexual amb una penetraci
penis-vagina. Pero llavors... dues persones
amb vulva no follen? [ dues persones amb
penis?

La penetracié és una practica que no li
agrada a tothom, especialment a moltes
persones amb vagina, pero tot i aixi sem-
bla ser la practica que defineix una relaci6
sexual completa. Es relega tota la resta de
practiques (mal anomenades preliminars)
a un segon terme, com a eines facilitado-
res per fer-la, quan sovint poden ser prac-
tiques més plaents. | alhora s’exclou a mol-
tes relacions on no hi intervenen un penis
i una vagina.

El sexe ha de ser un joc que posi el plaer
al centre, on totes les practiques sexuals
siguin igual d'importants i valides. La pe-
netracié penis-vagina hauria de ser una
practica més, com totes les altres. Ni mi-
llor ni imprescindible.

Proposta: Us proposem fer el més am-
pli possible el terme “follar”, on el plaer
de ningl quedi fora. Que follar signifiqui
intercanvi de plaer sexual, i inclogui les
practiques que més ens vinguin de gust
en cada moment. Potser en comptes de
preguntar “vau follar?” pensant en una
penetracid, la pregunta hauria de ser: t’ho
vas passar bé? vas estar a gust?

El més important en una practica sexual
és fer-la des de I'exploracio6 i el descobri-
ment dels cossos. No hi ha una manera de
fer-les correctament o de follar bé, perque
cada cos i cada moment és diferent. No
hi ha una manera de comengar ni d’aca-
bar correcte. El sexe és jugar, combinar
estimulacions, provar, equivocar-nos i
sobretot, passar-nos-ho bé. Per aix0, és
necessari escoltar el cos, els desitjos i sen-
sacions de plaer que sorgeixen i comuni-

car-ho lliurement. Es escoltar el propi cos,
perd també el de les altres persones.
Tendim a pensar que el sexe gai és sexe
anal, el sexe hetero és penetracio i el lés-
bic, tisoretes. Totes aquestes idees son
mites perqué sigui quina sigui la nostra
orientacio afectivo-sexual, podem explo-
rar les practiques sexuals que vulguem, no
té res a veure per qui sentim atraccio, amb
les zones de plaer del nostre cos ni amb
les preferéncies de practiques sexuals.



ESTIMULACIO
AMB LES MANS DE
QUALSEVOL PART
DEL COS

W

Caricies i massatges Pluja daurada '
pel cos an-nb les mans O water sport. Pixa.nr a ;obre
oamb ObJ'eCtelsl com draltre i/o ser pixada.

plomes, pinzells,

lubricant, olis...

* Llegir o escriure
literatura erotica.
* Mirar porno
en companyia o soles.
* Gravar la relacio
sexual per excitar-se
./ * Fer sexe davant
Z N eZW del mirall.
V : Tapar els ulls, lligar les
mans o les cames...
Amb dits, objectes, 2y
N nis. Tant
oguines O penis-
Jpel' la penetracio anal
com vaginal es pot

Sabies que es f£a servir el concepte

y. “preliminars” per anomenar totes les
fer servir un arnés per

' practiques que no sOn una penetracio?
sostenir el dildo i deixar ) ( y
lliures les mans.

Dit aixi, sembla que aquesta hagi de ser la practica central i
que tota la resta tinguin la funci6 de preparar-la. Us proposem

eliminar la paraula preliminars i comencar a anomenar totes les
practiques pel seu nom.
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o Realitat?

N
La primera vegada fa mal @

perqué es trenca I’himen.

MITE REALITAT

V& MM

En qualsevol practica sexual que vulguem fer
sempre hi ha una primera vegada. Tot i aixi,
només la penetracié penis-vagina defineix
la mal anomenada “pérdua de la virginitat”.
Es crea tanta expectativa al voltant d’aquest
moment que acostuma a generar pressio.
Pressi6 per decidir quan, amb qui i com ha
de ser, especialment a les noies, a qui també
els acompanya el missatge del dolor vinculat
al trencament de I’himen. Per¢ el dolor que
hi pot haver en una penetracié no té a veure
amb la dilatacié de ’himen, sind amb la ten-
si6 vaginal i la falta de lubricaci6, que pot ser
generada per la no excitacio i aquesta pressio
i expectativa del moment. El més important
en qualsevol practica és viure-la tranquil*la-
ment, poder comunicar com ens sentim i pa-
rar sempre que ho desitgem.

La virginitat és un mite,
una etiqueta que
classifica a les persones
segons si han fet o no
una penetreacié.

QL.lé absurd, no? Us proposem su-
primir aquesta paraula. Sj volem
saber quines practiques sexuals
ha fet alga, per qué no li pregun-
tem directament; [ tu, has fet sexe
oral alguna vegada? t’has mastur-
bat alguna vegada? has fet pene-
tracio alguna vegada?

’ A I'orgasme només s’hi arriba amb
I'estimulaci6 dels genitals.

MITE REALITAT
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L'orgasme és un moment de molt plaer
sexual, on s’allibera tota la tensi6 sexual i
la sang acumulada a la zona de la pelvis. A
aquest moment de plaer s’hi pot arribar de
moltes maneres diferents i no sempre ha
de passar per l'estimulacié genital. Es pot
sentir un orgasme a través de la imagina-
ci6, de I'estimulacio dels pits, les orelles, les
cuixes, el coll... i una infinitat de zones del
cos que podem anar descobrint.

S’ha establert 'orgasme com el final d’'una
relaci6 sexual i I'objectiu a assolir en aques-
ta. La pressid que aix0 de vegades genera
pot fer que ens desconectem del moment
i del plaer. Per aix0 és important no espe-
rar res més que el que sentim a cada ins-
tant. Lobjectiu del sexe ha de ser el plaer i
no l'orgasme. Perd massa sovint en les re-
lacions sexuals heteronormatives els nois
s’han despreocupat del plaer de les noies, i
per aixd també és important reivindicar els
orgasmes quan els volem i preguntar a les
nostres parelles sexuals si estan gaudint de
la relacid.
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Parlar durant/en el sexe @

talla el rotllo.

MITE REALITAT
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En la majoria d’escenes de sexe que es veu-
en a les pel-licules o séries hi apareixen dues
persones que només mirar-se ja saben el
que volen l'una i l'altra, escenes que flueixen
en silenci sense demanar res, ni compartir
que els hi agrada o els hi ve de gust... Perd
la comunicaci6 és imprescindible per gaudir
al maxim, expressar preferéncies, desitjos,
opinions, generar espais comodes i segurs i
relacions sexuals sanes. També ens facilitara
parlar dels métodes de prevencidé que volem
utilitzar i en quines practiques i alhora comu-
nicar si tenim o ens preocupa alguna infecci6
de transmissi6 sexual

A més, comunicar-nos és importantissim de
cara a no pressuposar els limits de les altres i
traspassar-los. Compartir el cos amb altres
persones no vol dir que aquest passi a ser [00%
accessible i estigui a disposicid total de l'altra.
Els limits corporals de cada persona sén molt
diversos i poden canviar en funcié del moment
i del dia. Es per aixd que és important poder

comunicar-los i posar atencio als limits
que se’ns comuniquen.

Més enlla de les paraules, els cossos
també parlen. Un gest, una cara, un
moviment... ens pot donar molta in-
formacié sobre com ens estem sen-
tint o s’estan sentint les altres perso-
nes en una relacié sexual.
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EL NMAPA DEL PLAER

Dibuixa en un full la silueta del teu cos. Amb diferents colors, pinta les
teves zones erogenes (d'excitacid i plaer), diferenciant tipus de contac-
te, estimulacio i practiques que més t'agraden o t'‘agradaria descobrir.
Pots guardar aquest dibuix i anar-lo ampliant a mesura que descobre-
ixis nous gustos i plaers del teu cos.




Si una noia

de la classe digues
que es masturba?
I si ho digués un noi?

La masturbacié és una manera sana i di-
vertida de donar-nos plaer. Perd va molt
més enlla: ens permet relaxar-nos, tenir
moments d’autocura, enfortir 'autoesti-
ma, descobrir el cos i alld que ens agrada
0 que no, fomentar la imaginacio, reduir el
dolor menstrual (si en tenim), no deixar el
nostre plaer inicament a mans de les al-
tres persones, entre d’altres.

Perd la masturbacio, sobretot de les noies,
s’ha convertit en un tabt i un motiu de ju-
dici. Aix0 és perque historicament el desig
dels nois ha estat permeés i celebrat, i en
canvi el de les noies, reprimit i invisibilit-
zat. Masturbar-se més o menys no té res a
veure amb el génere i tothom ha de poder
ser lliure de triar si es masturba o no en
cada moment de la vida.

Si un noi
de la classe digues

que no es masturba?

I si ho digués una noia?

» els amics, 5
** P€ro fer-ho pot
fiera de compapgiy.
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Et proposem un exercici per a comencar a
exploraramb el teu cos i el teu plaer.

Busca un espai on puguis relaxar-te, on
ningl et pugui molestar, desconnecta el
mobil i prepara un espai agradable (si vols
et pots encendre alguna espelma o po-
sar-te masica que t'agradi).

Comenga a recorrer totes les parts del teu
cos a poc a poc i explora qué sents quan
toques cada una d’elles. Busca les zones
que et donen més plaer, les més sensibles
i les menys. Pots provar de tocar els teus
genitals tant de manera externa com in-
terna. Lobjectiu d’aquesta estona es pas-
sar-t’ho bé i gaudir de tu mateixa.
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L’anus

Moltes vegades pensem en l'anus com
una zona bruta del nostre cos i 'associem
nomeés a la seva funcid excretora. Sovint
s’ha vinculat I'estimulacié anal a ’'homo-
sexualitat, i a una pérdua de la masculini-
tat. Sembla que els cossos dels nois cishe-

La dilatacié de I'anus és lenta i és conve-
nient usar lubricants. Si s’hi introdueixen
objectes és important tenir en compte
que I'anus pot absorbir cap a dins qual-
sevol element que s’hi introdueixi.

terosexuals siguin els Gnics que no poden
ser penetrats. Per0 a la zona de l'anus i el
perineu tothom hi tenim moltes termina-
cions nervioses, que la converteixen en
una zona erdgena important. Posa’t co-
moda o comode i explora’l!

EC ecle

L'anus és sensible externament, pero
també internament. Amb un liquid lubri-
cant, pots provar d’explorar amb els dits o
amb una joguina sexual les terminacions
nervioses a l'interior de I'anus.

7
La ﬁ}wm
Si tens penis, amb I'estimulacié interna
de I'anus també pots estimular la présta-
ta, un organ amb molta sensibilitat que

estd a prop de la bufeta, a uns 7cm de
I'entrada de I'anus.

Es la zona que va del final dels llavis de
la vulva o del final dels testicles, fins
I'anus. Es una zona molt sensible i la seva

estimulacid pot produir plaer. Notes més
sensibilitat al passar-hi el dit?

Genitals amb
variacions
intersexuals

Tot i que sempre ens han explicat que hi ha
Gnicament dos tipus de genitals que engloben
vulva-vagina-Gter-ovaris i penis-testicles,
existeixen altres realitats, és el cas d’algunes
persones amb variacions intersexuals. Aques-
ta realitat, tot i ser molt freqiient (1,7% de la
poblacid), continua molt invisibilitzada.

Les variacions genitals son diverses, i poden
ser per exemple la preséncia d'un organ eréctil
que no respon a l'estandard de clitoris o penis,
variacions que només afecten als genitals in-
terns o de vegades que l'aspecte dels genitals
externs no encaixi en el binomi vulva-penis.

I el més important: cada persona té uns geni-
tals Gnics i no n’hi ha cap que sigui millor que
un altre. Varien en la mida dels llavis, la sime-
tria, la mida del clitoris, la quantitat de pél, la
mida dels testicles, la posici6 del penis ... la di-
versitat de genitals és infinita!
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