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 Decir que vivimos Ɵ empos revueltos es un 
eufemismo popular aún sin necesidad de mirar las 
noƟ cias internacionales. En nuestro campo, el de la 
Sexualidad, podemos observar convivencias bastante 
extrañas que pasan desapercibidas para una gran parte 
de la población. En cambio, para ojos más implicados es 
bastante evidente la coincidencia de modelos, valores 
e incluso conocimientos de muy disƟ ntos orígenes y 
diferentes enfoques, que se relacionan dando lugar a 
mensajes confusos e incluso erróneos.
 La sexualidad siempre ha sido un tabú público 
atacado y controlado por la moral imperante al margen 
del saber cienơ fi co. Pero en los úlƟ mos Ɵ empos, la 
comercialización que ya comenzara en Ɵ empos de 
Master y Johnson, Kinsey y demás, ha ganado un 
impulso terrible y ha alcanzado una visibilización fuera 
de lugar. Así, han venido surgiendo discursos públicos 
más abiertos, tolerantes y diversos que se han ido 
encontrando con otros aún presentes y marcados, en 
contraposición, por la tradición, los mitos y los prejuicios. 
No es sólo una cuesƟ ón generacional, sino de acƟ tudes.
 Muchos de estos discursos se han asociado a las 
propias fi guras que los uƟ lizan, sirviendo de modelos, o 
intentándolo, a falta de una argumentación más teórica 
o académica. Esta capacidad divulgaƟ va, que ocurre en 
todas las ciencias, se diferencia precisamente en que 
suele obviar, en nuestro campo, tal base teórica. Mientras 
que en otras áreas la divulgación, principalmente 
por redes sociales, se basa en fi guras con un amplio 
conocimiento del campo de trabajo, en el campo de 
la Sexualidad se basa mucho más en la vivencia, en su 
prácƟ ca, y en orientaciones o guías que corroboran 
una acƟ tud patente, ya sea erotoİ lica o erotofóbica. Es 

decir, que prácƟ camente cualquier persona, incluso sin 
una mínima formacion respetable, puede converƟ rse en 
un modelo social de sexualidad gracias a su carisma, su 
popularidad o sus privilegios; algo que ha cristalizado en 
el slogan de “Sexología no es follología”, reivindicando 
una disciplina fuera de ese “conocimiento popular” tan 
simplista.
 Pero incluso a nivel académico nos encontra-
mos debates intensos, incluso contrarios, que están 
revolucionando el panorama. Ahí tenemos las iden-
Ɵ dades sexuales y las teorías Queer, las nuevas 
legislaciones nacionales, el resurgimiento del nacional-
catolicismo, los neo-machismos, etc.
 Así, como una buena muestra de este panorama 
tan variopinto, encontramos en este número una serie 
de arơ culos interesantes.
 ¿Conoces el movimiento NoFap y sus argumentos 
para promover una vida sin porno, masturbación ni 
orgasmos? ¿Hay avances en torno a la anƟ concepción 
masculina más allá del grosor de los condones? 
¿Llegaremos a entender la interrupción voluntaria 
del embarazo como una responsabilidad individual o 
seguiremos marcando líneas rígidas desde posturas 
privilegiadas? ¿De qué hablamos cuando hablamos 
de porno y cómo encaja este en las relaciones -más o 
menos- estables? ¿Han alcanzado las reivindicaciones 
sobre el clítoris a todos los ámbitos de la cultura o aún 
se manƟ ene solo en los discursos marginales?
 Esperamos que puedas disfrutar este número 
y que podamos, juntas, seguir aportando a ese 
conocimiento que nos hará libres.

Roberto Sanz Marơ n, marzo, 2022
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 Hablar de sexualidad en la pareja implica hacer 
un repaso por la historia y educación sexual que cada 
uno de sus miembros Ɵ ene respecto a la misma. La 
pornograİ a vive tan arraigada a nuestra sociedad como 
escondida, siendo aún la mayor fuente de docencia sobre 
lo que es el sexo que nuestros jóvenes y adolescentes 
Ɵ enen hoy día.
 Si, en su mayoría, aprendemos el comportamien-
to sexual a través de porno, es necesario analizar el 
mismo para entender los problemas y difi cultades que 
surgen en la sexualidad que comparte una pareja.
 La Real Academia Española (R.A.E) defi ne la 
pornograİ a como la ”presentación abierta y cruda del 
sexo que busca producir excitación”. Podemos entender 
la misma como un material sexualmente explícito, 
siendo la pornograİ a por Internet todo  aquel siƟ o web 
que conƟ ene material sexualmente gráfi co. 
 La pornograİ a es un producto de consumo 
masivo a nivel mundial, al que es fácil acceder: Save the 
Children ya esƟ ma que su uso comienza a una media de 
edad de doce años, siendo algunos niños y niñas menores 
de ocho años en su primera exposición a este contenido. 
Su consumo aumenta cada año en todo el mundo, al 
igual que la canƟ dad y variabilidad de su contenido.
Según los análisis realizados por “We are social”, solo en 
enero del presente año, PornHub (una conocida página 
web especializada en este ámbito) recibió un total de 
más de tres billones de visitas. No es ninguna sorpresa 
mencionar que este portal, junto con Xvídeos (también 
de contenido pornográfi co), se encuentran entre las 
once webs más visitadas del planeta actualmente.

 Durante la pasada cuarentena vivida en nuestro 
país, PornHub reveló un aumento de más del 60% en la 
visualización de su contenido.
 Aunque las estadísƟ cas de consumo de 
pornograİ a revelan que cada vez son más mujeres las 
que uƟ lizan este Ɵ po de material, en Europa se esƟ ma 
que el 70% de estos consumidores son hombres. Esto se 
traduce en una industria que sigue desƟ nada a saƟ sfacer 
las necesidades del género masculino, dejando a un 
lado las diferencias respecto a la sexualidad que suelen 
presentar las mujeres.
 Pero, ¿cómo se traducen estas diferencias en 
el porno? Erika Lust, pionera en el movimiento de la 
pornograİ a feminista, ha realizado varios estudios dando 
voz al género femenino acerca de sus preferencias en 
este Ɵ po de cine, determinando la predilección de una 
estéƟ ca cuidada, mayor realismo, respeto y eróƟ ca, así 
como el placer mutuo. Esto choca con el coitocentrismo 
en el que suelen basarse los guiones desƟ nados al placer 
masculino, que priorizan la imagen de los genitales, la 
cosifi cación de la mujer y la urgencia.
 Afortunadamente, la industria pornográfi ca está 
evolucionando hacia una inclusión y diversidad,sumando 
cada vez más, tanto a las preferencias femeninas, como 
la diversidad de formas de vivir la sexualidad, a través 
de movimientos como el Postporno, Porno feminista, 
el colecƟ vo LGTBI+, etc. Sin embargo, esto aún es la 
minoría y queda un largo camino por recorrer.
 Quizá podamos comenzar a plantear este 
desaİ o analizando lo que ha provocado y provoca la 
visualización de porno en nuestro desarrollo sexual, es 
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decir, sus efectos tanto a nivel individual, como en las 
relaciones de pareja. 
 Diversos estudios sobre el tema han revelado 
benefi cios en el consumo de porno, como la permisividad 
para explorar senƟ mientos sexuales en privado y 
complacer fantasías, experimentar desde la curiosidad 
prácƟ cas fuera de la normaƟ vidad social y la exploración 
de un mundo interno al que quizá, fuera de este ámbito, 
la persona no se atrevería a entrar.
 En cuanto a las relaciones de pareja, aún existen 
varios mitos en nuestra sociedad; como que el consumo 
de este material se relaciona con la adicción al sexo, la 
perversión, la incapacidad emocional para relacionarse 
presencialmente, e incluso que a las mujeres no les 
interesa excitarse de esta manera. Además, aún hay un 
pensamiento generalizado en la sociedad que admite 
que el consumo de porno por parte de uno de los 
miembros de la pareja representa una infi delidad hacia 
la misma.
 Estos estereoƟ pos solo generan un mayor 
rechazo hacia la visibilidad de los aspectos posiƟ vos que 
puede ejercer la pornograİ a y suponen confl ictos en 
aquellas relaciones senƟ mentales en las que uno de sus 
miembros lo consume.
 La literatura cienơ fi ca que ha estudiado los 
efectos de la pornograİ a en las relaciones heterosexuales 
concluye que este consumo afecta directamente a 
la percepción que cada miembro de la pareja Ɵ ene 
sobre la misma: cuando la mujer es consciente de la 
uƟ lización de este material por parte de su pareja para 
excitarse, Ɵ ende a califi car sus relaciones sexuales como 
menos saƟ sfactorias. Resultan curiosos otros resultados 
encontrados acerca de las diferencias en la percepción 
general de la relación afecƟ va en hombres y mujeres 
consumidores de porno: cuando el hombre lo uƟ liza, 
Ɵ ene una percepción de mala calidad de su relación; 
sin embargo, las mujeres que admiten ver pornograİ a, 
perciben su relación de mayor calidad.
 Entre los efectos negaƟ vos de la pornograİ a en 
la pareja se ha encontrado que un consumo de la misma 
puede realizarse como vía de escape ante sus confl ictos. 
No podemos olvidarnos de que esta educación sexual 
generada por el porno proporciona expectaƟ vas irreales 
sobre el sexo, que pueden derivar en un descenso 
progresivo del interés sexual en la pareja, o incluso, un 
aumento de la inseguridad de la persona.

 Por otra parte, las infi delidades en parejas 
consideradas “estables” han aumentado como 
consecuencia de la fácil disponibilidad de las relaciones 
sexuales online, derivadas de las páginas web 
pornográfi cas. La distancia emocional que genera este 
Ɵ po de comportamiento respecto a la pareja puede 
resultar tan dañina para la relación como una infi delidad 
sexual en la vida real.
 Sin embargo, entre los efectos posiƟ vos 
estudiados se ha comprobado que el consumo 
pornográfi co en la pareja puede ser un medio para 
mejorar el rendimiento sexual de la misma, a través 
de la mejora de la comunicación sexual, una mayor 
experimentación y el aumento de la comodidad en las 
relaciones; lo cual deriva, consecuentemente, en una 
mayor calidad de su vida sexual.
 Los estudios realizados sobre comparaƟ vas 
de los efectos de la pornograİ a en las relaciones 
senƟ mentales apuntan que, cuando este consumo se 
realiza en pareja, la percepción de la vida sexual de 
ambos es más posiƟ va. Cuando la uƟ lización de porno 
va desƟ nada a aumentar la calidad de las relaciones 
sexuales, en lugar de ser simplemente una búsqueda de 
placer, aumenta el nivel de saƟ sfacción percibido en las 
mismas.
 Pero, ¿por qué ocurre esto? Cuando una 
pareja consume pornograİ a conjuntamente se da una 
mayor aceptación de la misma, un clima eróƟ co más 
permisivo y mayor facilidad en la comunicación sobre 
los gustos y fantasías que cada uno de los miembros 
desea experimentar, lo cual, en defi niƟ va, se traduce en 
una mayor exploración de las posibilidades de obtener 
placer sexual.
 Habiendo realizado un análisis sobre las 
consecuencias posiƟ vas y negaƟ vas del consumo de 
pornograİ a en la población, podemos refl exionar 
críƟ camente sobre el mismo, con el objeƟ vo de educar 
en un uso sano de este contenido, impulsando su mejora 
en pro de la diversidad, la inclusión y el respeto por 
todas las formas de vivenciar la sexualidad.
 Viviendo en una sociedad en la que la educación 
sexual en las escuelas aún es un derecho a lograr, nos 
encontramos con niños, niñas y adolescentes que se 
inician en el mundo sexual sin tener idea de lo que ello 
implica y signifi ca. Es entonces cuando la pornograİ a se 
toma como base de información para aprender cómo 
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se realiza el acto sexual. Así comienzan los mitos que 
se interiorizan y desembocan en futuros problemas 
sexuales.
 Tomando esto como premisa el problema se 
sitúa, entonces, en una falta de educación que permita 
una adecuada y sana introducción a la vida sexual, de 
tal forma que pueda prevenir que los niños y niñas 
no desarrollen un concepto erróneo del sexo. De esta 
manera, sería más fácil desarrollar los aspectos posiƟ vos 
de la pornograİ a: la mejora de la comunicación sexual 
con la pareja, la mayor comodidad en este aspecto y la 
mayor calidad sexual, en general.
 Podemos comprobar que no existe un consenso 
en la literatura cienơ fi ca en cuanto a la posibilidad de 
establecer una relación causal entre el consumo de 
pornograİ a y las disfunciones sexuales, o este mismo 
y la potencia de la sexualidad. Es necesario generar 
unas líneas futuras de invesƟ gación que aclaren más 
en profundidad esta relación, con invesƟ gaciones que 
cuenten con grupos más heterogéneos, teniendo en 
cuenta la diferencia en la orientación sexual, cultura y 
grupos de edad, con la fi nalidad de generar información 
sobre el impacto en las personas y en las relaciones que 
Ɵ ene la pornograİ a. Un trabajo de este Ɵ po ayudaría a 

los profesionales de la sexología a desarrollar estrategias 
y métodos desƟ nados a mejorar y/o corregir el consumo 
pornográfi co en favor de la salud y el bienestar sexual.
 Pese a la necesidad de más invesƟ gaciones en 
este ámbito, actualmente, la comunidad cienơ fi ca sí 
parece dar por acertada la premisa de que el uso de 
este material provoca consecuencias en las personas, 
que, a su vez, generan impacto en las relaciones de 
pareja. Podemos concluir, entonces, que la pornograİ a 
implica un fenómeno tanto individual como social, y está 
fuertemente infl uido por la cultura en la que se desarrolla. 
Por lo tanto, está en nuestra mano aprovechar lo que la 
cultura nos ofrece, generando un impacto posiƟ vo en 
algún aspecto de nuestra vida.
 Si esto es lo que deseamos, debemos uƟ lizar la 
pornograİ a entendiendo que el cine porno es cine, es 
decir, está totalmente organizado y pactado, habiendo 
un equipo humano que controla los aspectos que se 
desean resaltar y aquellos que conviene más ocultar. El 
porno no refl eja la realidad de la sexualidad.
 Si bien la pornograİ a se asocia con un punto de 
vista más abierto hacia el sexo y la sexualidad, también 
es evidente que se trata de un punto de parƟ da de 
frustraciones, disfunciones y emocionalidad negaƟ va 
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respecto a la vivencia sexual en pareja. Sin embargo, la 
pornograİ a no es buena ni mala en sí misma, sino que 
puede ser uƟ lizada de forma funcional o disfuncional, 
puede tener un uso adecuado o inadecuado para el 
bienestar sexual y la salud mental. Sus efectos dependen 
en gran parte del contexto en el que se uƟ lice y la función 
de la misma.
 Teniendo en cuenta esto, el debate que propone 
la sexología actual se basa en ¿cómo nos quedamos con 
lo bueno? Es decir, si la pornograİ a está instaurada en 
nuestra sociedad y forma parte, inevitablemente, de 
nuestra educación sexual, ¿de qué manera podemos 
potenciar un buen uso de la misma?
 Se trata de que la pornograİ a, más que un 
objeto de consumo rápido y nacido de una sociedad 
patriarcal, se convierta en un aliado del bienestar sexual.
 Eduquemos entonces en una sexualidad sana, 
abierta y comunicaƟ va, que permita todo Ɵ po de 
posibilidades consenƟ das y consensuadas, permiƟ endo 
que la pornograİ a sea un objeto de recreación y no 
de educación, abogando, defi niƟ vamente, por una 
sexualidad libre.
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“El opresor no sería tan fuerte si no tuviese 

cómplices entre los propios oprimidos”

Simone de Beauvoir

 Hoy en día disponemos de numerosos métodos 
anƟ concepƟ vos, la mayoría de fácil uso y que están 
muy normalizados en nuestra sociedad. Conocemos 
la importancia de disponer de una buena información 
sobre planifi cación familiar, pero… ¿existe realmente 
igualdad en la oferta anƟ concepƟ va? Si crees que la 
respuesta es un no, ¿en quién recae la mayor parte de la 
responsabilidad en este senƟ do? 
 Los métodos anƟ concepƟ vos, principalmente 
los hormonales, marcaron una gran revolución en el 
mundo de la sexualidad femenina puesto que, gracias a 
su uso, se rompió la estrecha relación que había exisƟ do 
hasta entonces entre sexualidad y reproducción/
procreación. Sabemos que los roles de género siempre 
han condicionado severamente el desarrollo de la 
vivencia sexual entre hombres y mujeres, ensalzándolo 
y perpetuándolo en el varón mientras que se oprimía 
y se casƟ gaba en la mujer (Gordon, 1980). Derivado de 
todo esto, no es de sorprender que el mayor peso de la 
responsabilidad en la protección y en la prevención de 
enfermedades y embarazos no deseados haya recaído 
en la educación femenina (Remacha, 2018). 

 Por todo ello, los mayores avances cienơ fi cos en 
la anƟ concepción de estos úlƟ mos años se han centrado 
en el desarrollo de métodos femeninos, apostando en 
mayor medida por los hormonales debido a su alta 
efi cacia con respecto a los demás. La primera píldora 
hormonal surgió en la década de los 60, de la mano de 
la potencia mundial estadounidense, con el nombre 
comercial de Enovid®. Es curioso mencionar que su 
primera indicación médica no estaba ideada para la 
anƟ concepción como tal, sino que estaba desƟ nadaa la 
regulación del ciclo menstrual (Galán, 2010).
 En España, el aborto no se despenalizó hasta 
1985, tras la transición democráƟ ca. Además, la venta 
y divulgación sobre información acerca de métodos 
anƟ concepƟ vos fue considerada delito hasta 1978, 
momento en el que la píldora llegó a nuestro país, 
cuando aún estaba penalizado el aborto (Orơ z, Ignaciuk, 
2018). La llegada de esta opción anƟ concepƟ va fue una 
auténƟ ca revolución para las mujeres y su liberación 
sexual (González, Souza, Marơ n, Cao-Torija y Castro-
Alija, 2018).
 Este momento es clave en la vivencia de la 
sexualidad femenina, y numerosas corrientes feministas 
lo señalaron como un importante hito en la lucha por 
la igualdad de género puesto que consigue liberar a la 
mujer de una sexualidad vinculada a la maternidad y 
al cuidado de los hijos y el hogar, permiƟ endo de este 
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modo una mayor inclusión en el mundo laboral (Gordon, 
1980). 
 La llegada de la pasƟ lla anƟ concepƟ va no solo 
fue una revolución a nivel cienơ fi co, sino también en lo 
económico y social. A la vez que surgía un movimiento 
de lucha por la igualdad de la mujer, acontecimiento 
que posteriormente recibiría el nombre de segunda ola 
feminista, surgió una necesidad imperiosa de defender 
la sexualidad de las mujeres que, en ese momento, 
disponían de una herramienta que las hacía libres para 
decidir qué hacer con su cuerpo y su sexualidad de 
forma consciente (Murillo, 2018).
 A raíz de este descubrimiento, comenzaron a 
desarrollarse nuevas formas de anƟ concepción que 
buscaban disminuir los efectos secundarios provocados 
por la píldora oral y que, al igual que esta primera forma 
de administración, tuvieron una muy buena acogida por 
la población femenina.
 Estos avances en la planifi cación familiar 
ayudaron a reducir considerablemente el número de 
embarazos no planifi cados y, por consiguiente, de 
interrupciones voluntarias del embarazo (IVE). En el 
año 2019, las estadísƟ cas de nuestro país informaban 
que el número de IVE fue de 99.149, lo que consƟ tuye 
un 11,53 ‰ (Gobierno de España, 2019). A pesar de la 
mejora en dichas cifras, los principales organismos de 
salud pública coinciden en que aún hay que trabajar 
para seguir disminuyendo estos números y que toda la 
población tenga a su disposición una buena información 
sobre planifi cación familiar y un buen asesoramiento 
por profesionales del sector.
 Actualmente, la OMS menciona la disponibilidad 
de 20 métodos anƟ concepƟ vos disƟ ntos que ayudan a 
alcanzar estos objeƟ vos. Sin embargo, llama la atención 
que de todos ellos solamente dos son masculinos, el 
preservaƟ vo y la vasectomía (Millán-Valencia, 2021; 
OMS, 2020).
 Ante esta situación es inevitable que surjan las 
siguientes preguntas: ¿Qué ha pasado para no haber 
desarrollado más métodos anƟ concepƟ vos de uso 
masculino? si la píldora anƟ concepƟ va femenina tuvo 
ese buen acogimiento, ¿por qué no se ha realizado 
lo mismo para los hombres? Y por úlƟ mo ¿por qué 
actualmente la responsabilidad anƟ concepƟ va sigue 
recayendo única y exclusivamente en la mujer, cuando 
cada vez más hombres quieren formar parte de ello?

 Existen varias líneas de invesƟ gación desde hace 
años para desarrollar nuevos métodos anƟ concepƟ vos 
masculinos. Hay métodos no hormonales como son 
el Risug® o el Vasogel®, cuyo enfoque va desƟ nado a 
bloquear İ sicamente el paso de los espermatozoides por 
el aparato reproductor masculino, alterar la moƟ lidad o 
interrumpir la maduración intratesƟ cular de los gametos 
(Abbe y Thirumalai,2020; Khilwani,Ansari y Lohiya, 
2020).
 Por otro lado, también existen líneas de 
invesƟ gación para el desarrollo de métodos hormonales. 
Su mecanismo de acción es similar a la de los métodos 
hormonales femeninos, que buscan bloquear el eje 
Hipotálamo-Hipófesis-Gonadal (HHG). En este caso, se 
realiza mediante la administración de un andrógeno 
como es la testosterona vía exógena junto con una 
progesƟ na para reducir los efectos secundarios.  
Existen diferentes vías de administración: inyecciones 
intramusculares, transdérmico, subdérmico mediante 
implante, hasta incluso la vía oral con una pasƟ lla diaria 
de la misma manera que la forma farmacéuƟ ca femenina 
(Abbe y Thirumalai, 2020).
 Algunas de estas invesƟ gaciones se iniciaron 
hace más de 60 años (Abbe y Thirumalai, 2020) y, sin 
embargo, desde el descubrimiento de cómo obtener 
hormonas sexuales femeninas alrededor de los años 
30 y la primera comercialización de anƟ concepƟ vas 
hormonales en las mujeres solo pasaron unos 25-30 
años (Galán, 2010).
 Desde el mundo cienơ fi co se explican cuáles 
son los principales inconvenientes encontrados en el 
desarrollo de dichos métodos (Abbe y Thirumalai, 2020; 
Baralis, Corella-Solano, Ye Ng, 2021):
 En primer lugar, encontramos los efectos 
secundarios de los anƟ concepƟ vos hormonales 
masculinos. Algunos de los voluntarios abandonaron su 
parƟ cipación en el estudio por referir efectos secundarios 
tales como aumento de peso, acné, disminución del 
colesterol sérico HDL, cambios de la libido y/o cambios 
de humor con incluso estados de depresión. 
 Es curiosa la importancia que en general se les 
otorgan a dichos síntomas, que no difi eren demasiado 
de los provocados en las mujeres cuando se usa un 
anƟ concepƟ vo hormonal. ¿Acaso las mujeres toleran 
mejor estos efectos secundarios o, por el contrario, se 
ha normalizado que ellas deban aguantarlos porque el 
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objeƟ vo prioritario es evitar un riesgo mayor como es un 
embarazo? 
 En segundo lugar, encontramos variaciones 
raciales. El objeƟ vo anƟ concepƟ vo es producir 
una oligozoospermia por debajo del millón de 
espermatozoides por mililitro, y se ha visto que en 
algunas etnias se consigue más fácilmente que en otras. 
 En tercer lugar, tenemos el rebote de 
espermatogénesis que se produce en algunas ocasiones 
como respuesta a la administración de dichas hormonas 
en el organismo. No se conoce cuál es la causa de 
este rebote, pero puede ser causa de embarazos no 
deseados. 
 En cuarto y úlƟ mo lugar, nos encontramos 
con el Ɵ empo que tarda en tener efi cacia el método 
anƟ concepƟ vo y el periodo de reversibilidad. Debido 
a los ciclos de 72 días de la espermatogénesis, el 
método anƟ concepƟ vo comienza a ser efecƟ vo pasados 
alrededor de 3 meses, periodo de Ɵ empo en el cual hay 
que usar otro método anƟ concepƟ vo barrera asociado 
como es el preservaƟ vo. Parece ser que este moƟ vo fue 
un punto en contra para los parƟ cipantes en el estudio, 
lo cual suena algo irónico cuando esto también ocurre 
en algunos métodos anƟ concepƟ vos femeninos según 
el momento del ciclo en el que lo inicies. Es cierto que no 

son periodos de Ɵ empo tan largos como los masculinos, 
pero se ha comprobado que, una vez que se alcanza el 
objeƟ vo anƟ concepƟ vo, permanece estable mientras se 
uƟ liza el método.
 Por otro lado, una de las grandes preocupaciones 
en los hombres era la recuperación de la ferƟ lidad 
después de abandonar el método, es decir, la 
reversibilidad del mismo. Se ha demostrado que todos 
ellos son reversibles, y que este Ɵ empo varía de una 
persona a otra dependiendo de diversos factores como 
son la edad, etnia, duración del tratamiento…
 Es obvio que, como cualquier medicamento, 
los métodos anƟ concepƟ vos no son inocuos y poseen 
efectos colaterales que habrá que sopesar de forma 
individual en cada persona. Sin embargo, es curioso que a 
pesar de comparƟ r muchos de estos inconvenientes con 
los métodos anƟ concepƟ vos hormonales femeninos, 
en estos úlƟ mos no hayan sido un impedimento para 
comercializarlos y consumirlos a nivel mundial. Por lo 
tanto ¿cuáles son los verdaderos moƟ vos que dan lugar 
a esta demora?
 En un arơ culo publicado por BBC News en marzo 
del 2021 (Millán-Valencia, 2021) se refl ejan de una 
forma sencilla otras teorías que podrían dar respuesta a 
esta pregunta.
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 Por un lado, se ha fomentado más la invesƟ gación 
en la anƟ concepción femenina por referir ser más 
sencillo inhibir el ciclo femenino que crea un óvulo 
cada mes que el ciclo masculino que genera millones 
de espermatozoides cada día. A priori, esto puede ser 
un buen moƟ vo, sin embargo, el mecanismo de acción 
del fármaco es prácƟ camente el mismo en ambos sexos 
como hemos idenƟ fi cado anteriormente, que es inhibir 
el eje HHG. De esta manera se interrumpe el proceso de 
formación de gametos a través de las hormonas sexuales 
(Abbe y Thirumalai, 2020), independientemente del 
número de gametos que se crean posteriormente.
 Por otro lado, hablan de la falta de inversión 
económica a nivel farmacéuƟ co. En este senƟ do 
explican que, tras la increíble aceptación y efi ciencia de 
la anƟ concepción femenina, las industrias farmacéuƟ cas 
no ven rentable crear nuevos métodos anƟ concepƟ vos 

masculinos de los que se desconoce cómo van a 
funcionar en el mercado, a pesar de que algunos estudios 
demuestran que el 78% de los hombres creen que ambos 
comparten la responsabilidad de la planifi cación familiar 
(Grady, Tanfer, Billy y Lincoln-Hanson, 1996). 
 Por úlƟ mo, hace mención a las diferencias en los 
roles de género que desde siempre han condicionado 
la vivencia de la sexualidad entre hombres y mujeres. 
Desde la educación más temprana, la responsabilidad 
anƟ concepƟ va recae en las mujeres, que reciben 
conƟ nuamente advertencias sobre las consecuencias de 
no protegerse durante una relación sexual.
 En conclusión, es cierto que existen varios 
moƟ vos para que en pleno siglo XXI no se hayan 
desarrollado aún métodos anƟ concepƟ vos masculinos 
más allá del preservaƟ vo y que, a pesar de la complejidad 
en dicha cuesƟ ón, parece obvio que muchos de ellos 
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están marcados por una clara referencia a la desigualdad 
de género que aún hoy en día existe y está patente en 
muchos aspectos de la vida. 
 Por todo ello, ahora nos encontramos ante otro 
movimiento feminista disƟ nto que busca precisamente 
el empoderar a la mujer a través del conocimiento de 
su propio cuerpo sin someƟ miento a hormonas ni a 
métodos anƟ concepƟ vos que puedan interferir en esa 
comunicación. (Abudancia, 2017; Black, 2020; Público, 
2018). 

 De esta manera, se está ejerciendo más presión 
a las industrias farmacéuƟ cas para que, esperemos en 
un corto periodo de Ɵ empo, esta desigualdad en la 
oferta de métodos anƟ concepƟ vos se resuelva y exista 
verdaderamente una corresponsabilidad en este senƟ do 
entre todos los miembros de una relación sexual. 
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Fundación Sexpol

1. C .

 Según la defi nición de la RAE: m. Órgano 
pequeño, carnoso y erécƟ l, que sobresale en la parte 
anterior de la vulva.

 Bien, según esta escueta e incompleta defi nición, 
el clítoris es un órgano pequeño (lo podemos poner en 
duda), carnoso y erécƟ l (esto lo veo más acertado) y 
que sobresale en la parte anterior de la vulva (pero no 
te dicen la extensión en el interior) . Esta defi nición se 

queda demasiado pequeña, tan pequeña como su propia 
descripción İ sica. El clítoris mide nueve cenơ metros 
de media y su zona visible exterior es sólo el aperiƟ vo 
de todo lo que hay detrás. Es la zona que se puede 
esƟ mular por fuera y que se erecta cuando estamos 
excitadas, pero por dentro se encuentra el cuerpo 
cavernoso que envuelven la vagina y la uretra. Cuando 
el tercio externo de la vagina Ɵ ene más sensibilidad, es 
porque alrededor se encuentran los bulbos del clítoris, 
que aumentan su tamaño durante la excitación. Al fi nal, 
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directa o indirectamente esƟ mulado, el clítoris, es el 
que nos da ese placer en las relaciones sexuales cuando 
son genitales, ya sean individuales o con otras personas 
involucradas. Ese PLACER tan importante que se olvida 
mencionar la queridísima RAE.

2. N   ,       
      .

 ¿Qué pasa con la representación dada al 
clítoris en la cultura popular? ¿Por qué contando con 
esta información tan valiosa, se siguen retratando 
las relaciones sexuales en el cine, música o libros que 
impliquen a personas con vulva, con la ausencia de una 
buena esƟ mulación hacia el clítoris? Seguramente haya 
muchas razones, pero una de las más destacadas es la 
desinformación en la educación formal desde pequeñas 
en escuelas o insƟ tutos. Aún a día de hoy, el clítoris está 
mal representado en libros de texto anatómicos, lo que 
genera un desconocimiento muy grande y frustrante 
para el buen desarrollo psicológico, sexual y emocional 
de las mujeres.

 Otra de las razones sería la religión como lastre 
que ha acarreado años de silencio e incluso vejación 
para las personas que intentaban visibilizar este órgano 
tan importante. Aparte de esto, la importancia dada al 
pene y la explicación de toda educación sexual desde 
un punto de vista androcentrista. ¿Esto que ha supuesto 
para la cultura mainstream? Cuando vemos una película 
o serie que implique una relación de vulva y pene, no 
hay ambientación para ese acto sexual, el hombre se 
excita rápidamente y la mujer (supuestamente) también, 
y ya pasan corriendo al mete saca. ¿Dónde queda la 
lubricación de la mujer? ¿Dónde está la esƟ mulación 
del clítoris, ya sea vía manual, con roce de objetos, 
refrotamiento contra alguna parte del cuerpo de la otra 
persona o con sexo oral? ¿Cómo puede esa persona por 
el arte de una miradita sexy de un segundo ya estar súper 
preparada para una penetración? ¿Y es importante esa 
penetración? ¿Es que no hay más en cuanto a relaciones 
sexuales? Podría estar horas formulando preguntas y 
frustrándome ante estas vagas representaciones de 
relaciones sexuales en pantalla. Aunque quiero creer 
que cada vez estamos en una sociedad que le da más 
valor al clítoris (por lo que veo en redes sociales y en mi 
entorno), siempre me ilusiono al ver una nueva creación 

en pantalla pensando que esta sí que va a ser la buena, 
que se va a normalizar el tocar eróƟ camente el clítoris 
y luego voy y me atraganto con las palomitas, y acabo 
decepcionada, frustrada y aburrida.

 El supuesto “primer orgasmo” y desnudo en el 
sépƟ mo arte, lo protagonizó la actriz Hedy Lamarr en la 
película “Éxtasis”, que causó gran controversia, al captar 
imágenes del rostro de la actriz en pleno orgasmo, pero 
no se ve claro si es por penetración del hombre que se 
encuentra con ella, cunnilingus o qué, por lo que el sello 
de aprobado del clítoris estaría muy  dudoso.

3. T  C  T

 No todo es tan oscuro como lo estoy pintando, 
hay una mágica página web que se llama The Clit Test, 
creada por la española Inés Tortajada y la escocesa 
Frances Rayner, que está dedicada a enseñar ejemplos 
de lo que serían obras fi lmográfi cas, musicales o literarias 
en cuanto a si le dan importancia al clítoris o no. ¿Por qué 
se creó esta página? Por la gran insaƟ sfacción de muchas 
personas con vulva para con sus relaciones sexuales, 
falta de orgasmos, creencia de que el pene es el que 
le va a dar ese orgasmo que tanto buscan, delegar su 
responsabilidad sexual a otra persona, desconocimiento 
del cuerpo, frustración al ver representaciones sexuales 
muy vagas en pantalla…y una larga lista de problemas. 

 Desgraciadamente, no podemos decir que no 
estemos infl uidas por este Ɵ po de arte y cultura, y las 
personas que no lo estén tanto seguramente hayan 
hecho su Ɵ empo de trabajo y refl exión durante largo 
Ɵ empo. Por eso, es necesario dar visibilidad al arte 
que nos podría infl uenciar de una manera más sana 
para relacionarnos las personas que tengamos clítoris 
con nuestro placer e ir desmiƟ fi cando otras obras que 
teníamos demasiado arriba en nuestro concepto de 
bien hacer respecto a lo sexual. ¿Cómo sabemos si una 
pieza de arte pasa la prueba del clit test? Pues bien, 
si es notable una acƟ vidad de cintura para abajo de la 
propia persona o de otra persona hacia una persona con 
clítoris.

 La página web, aporta más “passes” que “fails”, 
supongo que porque si enseñase los “fails” podríamos 
estar horas escroleando hacia abajo la página web. Pero 
vamos a empezar por algunos ejemplos malos o que 
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por lo menos no nos enseñan nada nuevo ni aportan 
ningún Ɵ po de manera de vivir el placer con nuestro 
clítoris. En un capítulo de “Sex EducaƟ on” nos enseñan 
una relación de penetración vagina-pene sin ningún 
Ɵ po de esƟ mulación previa y encima lo acaban con el 
mito del orgasmo simultáneo. En otra serie de reciente 
incorporación a las plataformas online es “Normal 
People”, que ha sido bastante aclamada, pero no será 
por sus escenas de sexo, que son bastante abundantes, 
el problema es que todas son de penetración menos una 
que es muy vaga en comparación con todo el peso que 
Ɵ ene el coito en la serie. Con este Ɵ po de ejemplos, se 
sigue perpetuando la idea errónea del disfrute femenino 
en las relaciones sexuales, y eso que son series que 
creemos novedosas y rompedoras.

 Vamos ahora a focalizarnos en refl ejar 
aportaciones posiƟ vas que da la página de novelas, fi lms, 
episodios de series o piezas líricas en los que se le da al 
clítoris la importancia que Ɵ ene y el lugar que se merece. 
Libros como “Cómo se hace una chica”;  ejemplos 
concretos de series como “Fleabag”, “Chewinggum” 
o “Orange isthe New Black”, en esta úlƟ ma empiezan 
la temporada con un cunnilingus y masturbación que 
llevan al orgasmo; películas como “Booksmart”, donde 

normalizan la masturbación mediante el frotamiento con 
un peluche, “Ladybird” donde muestran técnicas para 
masturbación femenina en la bañera; canciones cómo 
“PYNK” de Janelle Monae, donde ensalza la belleza de la 
vulva y todo lo que conforma, “Party for one” de Carly 
Rae Jepsen, donde no importa el estar sola y si lo estás 
qué mejor que aprovecharlo para darte un buen raƟ to 
conƟ go misma.

4. M  

 Pero, ¿es esto todo lo que Ɵ ene que ofrecer la 
industria del arte visual o literario? Aunque la página 
web da más nombres y obras que no voy a nombrar al 
completo, parece que se quedaría escasa. ¿Se queda 
escasa porque no da todo o porque no hay más donde 
rebuscar? Bien, yo voy a dar unas cuantas aportaciones 
por mi parte que no están en la lista (por lo menos a día 
de hoy), pero eso no quiere decir que haya muchísimo 
más que ofrecer, desgraciadamente sigue siendo muy 
escasa la incorporación del clítoris en la gran pantalla, 
en nuestra literatura o en la escena musical.

- Libros: Cualquier novela de Elisabet Benavent sí que 
menciona el placer femenino con relación al clítoris, 
por ejemplo, la bilogía de “MarƟ na con Vistas al Mar” 
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y “MarƟ na en Tierra Firme”. También relatos como “El 
espejo del baño” de Melanie Quintana que se centra en 
ese placer propio a través de la masturbación visualizada 
en un espejo. Podemos encontrar más relatos eróƟ cos 
de este esƟ lo en la página web “somos peculiares”.

- Series: En la serie “Girls” de Lena Dunham, hay mucho 
sexo con penetración pero también se muestran escenas 
de masturbación y cunnilingus con diferentes personas 
y también con personas del mismo sexo. En la serie “Los 
Bridgerton” de Neƞ lix, en el capítulo tres, podemos 
apreciar la masturbación de la protagonista que nunca 
ha realizado y acaba en orgasmo. En “Broad City” 
también enseñan la masturbación femenina sin tapujos 
y ayudan a normalizar estas conductas eróƟ cas.

- Películas: “Mullholland Drive”, donde la protagonista 
se masturba, en una forma de evadir su dolor, pero lo 
muestran y hacen ver otras realidades y maneras de 
vivir la masturbación femenina. En “La forma del agua” 
de Guillermo del Toro, se representa la masturbación 
matuƟ na de la protagonista como casi un ritual necesario 
para ella y de mucho gozo, sin adornarlo con fl orituras ni 
que parezca fi ngido. En “Sólo Dios perdona” podemos 
ver al protagonista masculino atado a una silla mientras 
en frente suyo se encuentra un personaje femenino 
masturbándose.

- Canciones: He aquí donde puedo aportar más variedad, 
ya que soy una fan ferviente de arƟ stas femeninas 
empoderadas que a través de sus letras ayudan mucho 
a normalizar el cuerpo femenino y el tratado bueno 
del mismo. Empezamos con “The Clitoris Musical” 
de Ashniko, o cualquiera de las canciones de esta 
arƟ sta, donde no Ɵ ene reparo en ensalzar el poder del 
clítoris, hablar de placer, del aburrimiento acerca de la 
heteronormaƟ vidad y del empoderamiento femenino. 
“Bitches” de Tove Lo, donde aparte de dar importancia 
al placer de la mujer y el orgasmo, el videoclip versa 
sobre la enseñanza del cunnilingus a un hombre. Miley 
Cyrusen “Gimme What I Want”, que habla sobre el 
buscar el placer con otra persona, pero si esa persona 
no está dispuesta o no se lo da como ella quiere, se dará 
ella misma lo que está buscando. “Cinnamon” de Hayley 

Williams donde habla de que no es solitaria, que es libre 
y el amor y culto al propio cuerpo.“Sana sana” de Nathy 
Peluso, con la frase “si me agacho sientes tú mi clítoris”, 
le da presencia al mismo y en general merece la pena 
escuchar otras canciones de esta arƟ sta que dan poder 
a una sexualidad femenina sin prejuicios.

5. C

 Creo que queda claro que deberíamos abogar 
por una cultura más feminista que conlleva darle 
importancia a nuestro placer y que la sociedad en su 
conjunto deje atrás todo Ɵ po de tabúes en torno al 
clítoris. Cuando el fi n de un órgano es dar placer ¿por qué 
tanta ocultación, oscuranƟ smo y vergüenza? Supongo 
que es una forma más de encerrar la sexualidad de las 
personas que tenemos clítoris y poder seguir ensalzando 
el androcentrismo y sus falos. En fi n, yo animo a que cada 
día vayamos abriéndonos a estas piezas de arte poco a 
poco, las compartamos, les demos la difusión que se 
merecen, que descubramos más y vayamos degustando 
obras que nos hagan senƟ r mejor y más libres.
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 NoFap es un movimiento de personas 
(mayoritariamente hombres heterosexuales) que Ɵ enen 
en común haber decidido dejar, durante al menos un 
Ɵ empo, el hábito de ver porno mientras se masturban 
porque han experimentado lo que ellos enƟ enden 
como efectos negaƟ vos derivados de su consumo, 
principalmente el uso compulsivo, la habituación 
a imágenes sexuales cada vez más extremas, la 
incapacidad de controlar el hábito (elementos que, 
agrupados, describirían como adicción) y la aparición de 

disfunciones sexuales, especialmente disfunción erécƟ l 
y falta de deseo hacia parejas en el mundo real. También 
es un grupo de incels misóginos, violentos, moralistas 
y anƟ semitas que creen que dejar de eyacular les va a 
dar superpoderes que les servirán para ser más machos 
y poder acostarse con muchas mujeres. Depende de a 
quién le preguntes o en qué rincón de internet caigas.

 NoFap empezó en 2011 como un subforo de 
Reddit creado por Alexander Rhodes, un informáƟ co 
estadounidense. Cuenta en la actualidad con más de 
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medio millón de seguidores en su versión en inglés. Según 
Rhodes y sus simpaƟ zantes, el acceso a internet de alta 
velocidad ha supuesto que cualquiera pueda ver “en un 
solo atracón de porno más cuerpos desnudos y excitados 
de los que nuestros antepasados vieron en toda su 
vida” (NoFap, 2016), y esto frecuentemente Ɵ ene como 
consecuencia los mencionados patrones de habituación 
progresiva, uso compulsivo, desensibilización al sexo real 
y aparición de disfunciones. La evidencia cienơ fi ca (los 
críƟ cos la describirían como pseudociencia) que apoya 
esta explicación está recogida en el bestseller ‘Your 
brain on porn’ (Wilson, 2015) y en la web homónima. 
Dos años después de crear el foro original, Rhodes creó 
la web  NoFap.com, en la que, además de información 
gratuita, se ofrecen servicios de pago, como puedan ser 
sesiones de grupo online con facilitadores. En cualquier 
caso, ser miembro acƟ vo de la comunidad y parƟ cipar 
en el foro de Reddit es gratuito.

 El foro sirve principalmente como grupo de 
apoyo para quienes estén intentando llevar a cabo alguno 
de los “retos” propuestos. Los parƟ cipantes eligen si su 
meta va a ser solamente dejar de ver porno (modo lite), 
dejar de ver porno y masturbarse (modo estándar) o 
dejar también de tener orgasmos en relaciones sexuales 
(modo diİ cil). Como su propio nombre indica, el modo 
sugerido por defecto es el estándar. Aunque se ofrezca 
como alternaƟ va, se advierte que en el modo lite se 
suele tardar más Ɵ empo en percibir benefi cios. El modo 
diİ cil se propone para quienes, aun teniendo pareja, 
decidan no tener orgasmos (aunque quizás sí relaciones 
sexuales) durante la duración del reto, también como 
forma de acelerar el proceso.

 La duración habitual del reto es de 90 días, 
pero el parƟ cipante puede optar por cualquier otra 
duración. En el foro hay contadores de días consecuƟ vos 
de absƟ nencia que el usuario pone a cero cada vez que 
Ɵ ene una recaída. Otros usuarios podrán ver la cifra 
que marca el contador. Los parƟ cipantes que Ɵ enen 
recaídas, difi cultades o dudas pueden escribir en el 
foro y normalmente reciben comentarios de apoyo y de 
consejo de otros miembros. También hay comentarios 
de celebración cuando se cumple con éxito un reto o 
etapas intermedias (p.ej. 15, 30, 60 días).

 La meta de los retos, independientemente del 
modo y la duración, es que sirvan para hacer un reboot, 
un “reinicio del sistema”, un “reseteo a los ajustes de 
fábrica”. Esto consiste principalmente en dejar de 
depender del porno para tener orgasmos y en excitarse 
sufi cientemente con personas de carne y hueso como 
para poder tener relaciones saƟ sfactorias.

 Dada la gran popularidad alcanzada por 
NoFap, sólo era cuesƟ ón de Ɵ empo que surgieran 
infi nidad de perfi les y canales en redes sociales tanto 
de parƟ cipantes que comparten su experiencia como 
de expertos que ofrecen consejo y servicios de pago 
para ayudar a quienes estén teniendo difi cultades para 
lograr la absƟ nencia. El contenido de la web ofi cial de 
NoFap, así como del folleto de introducción que ofrecen 
de forma gratuíta (NoFap, 2016), me parece razonable, 
parsimonioso, bien argumentado, respetuoso con las 
decisiones de cada persona. Hasta aquí el contenido 
ofi cial. El no ofi cial es otro cantar.

 Una búsqueda en, por ejemplo, YouTube, 
devuelve resultados de apariencia inofensiva mezclados 
con muchos otros más inquietantes. Vemos que, a pesar 
de la insistencia de NoFap ofi cial en que el problema es 
el consumo excesivo de porno, mucho del contenido 
no ofi cial en internet (incluso parte del contenido del 
foro alojado en la web ofi cial) se centra en evitar la 
masturbación o la eyaculación. A pesar de que NoFap 
ofi cial son cautos a la hora de prometer benefi cios más 
allá de deshacer la desensibilización, la dependencia 
y, con suerte, las disfunciones que pudieran haberse 
originado, y tener más sensación de control sobre la 
propia vida y más Ɵ empo libre, hay muchos nofappers 
hablando de cómo la absƟ nencia ha hecho que les salga 
más pelo, les rejuvenezca la piel y se conviertan en 
hombres más populares con las mujeres.

 Hay un porcentaje importante de thumbnails, 
ơ tulos de vídeos y nombres de perfi l de temáƟ ca bélica 
o épica (dragones, guerreros, desaİ os, el fénix, ninjas, 
etc) y muchos expertos (entrecomillado discrecional) 
en NoFap Ɵ enen una presencia (voz, postura, gestos, 
músculos, etc) estereoơ picamente “alfa”. Ojeando 
YouTube y el foro de Reddit también es aparente que 
un porcentaje de nofappers son seguidores de Jordan 
Peterson, profesor de psicología canadiense con 
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opiniones que muchos consideramos transfóbicas, 
machistas y racistas, que se ha converƟ do en una suerte 
de gurú de un sector de la juventud conservadora.

 Algo llamaƟ vo en los foros es la muy escasa 
presencia de hombres gays, lo cual, aun asumiendo 
que tuvieran el mismo Ɵ po de problemas con el 
consumo compulsivo de porno, no es sorprendente 
cuando muchos nofappers autoidenƟ fi cados como 
heterosexuales consideran su propio consumo de 
porno gay (y frecuentemente transexual) como una fase 
avanzada en su progresiva necesidad de porno cada 
vez más extremo para poder excitarse. Sin descartar 
la posibilidad de que en algunos casos esa sea la 
forma correcta de entenderlo, es de suponer que, en 
muchos otros, se trate de homofobia internalizada 
que, al ser hecha pública, se convierte en homofobia 
a secas. También es posible que el consumo de porno 
autopercibido como problemáƟ co sea menos frecuente 
entre hombres gays o sea menos frecuentemente 
percibido como un problema.

 Todo esto dibuja un panorama complejo. Quizás 
mucho de lo problemáƟ co que uno puede encontrar 
en el universo NoFap, más que algo intrínseco del 
movimiento, se acerque a un refl ejo estadísƟ co de 
la diversidad de gustos, intereses y opiniones de la 
cohorte de edad que más problemas Ɵ ene con el 
consumo compulsivo de porno y más uƟ liza las redes, 
que son hombres jóvenes. Que algunas de las opiniones 
problemáƟ cas hayan campado a sus anchas en foros 
probablemente haya ahuyentado a algunas personas y 
atraído a otras. En cualquier caso, no creo que NoFap 
sea un lugar especialmente atracƟ vo ni acogedor para 
hombres con sexualidades no normaƟ vas, pero es 
el lugar en el que, para bien o para mal, van a acabar 
buscando consejo y apoyo la mayoría de los hombres 
que quieran dejar el porno.

 NoFap ha tenido una recepción ambivalente por 
parte de los medios de comunicación. La mayoría de los 
arơ culos críƟ cos que he leído, p.ej. Barnés (2015), citan 
a la invesƟ gadora Nicole Prause y al terapeuta David 
Ley, que han escrito arơ culos en prensa y en revistas 
cienơ fi cas, tanto conjuntamente (Ley et al, 2013) como 
por separado (Prause et al, 2015; Kohut et al, 2019; 
Ley, 2015), criƟ cando las ideas del movimiento NoFap 

y poniendo en tela de juicio la evidencia cienơ fi ca en 
la que dicen basarse. En su arơ culo conjunto de 2013 
(Ley et al) llama la atención que, para evitar hablar de 
“adicción a la pornograİ a” (lo cual hacen sólo de forma 
entrecomillada) hablen eufemísƟ camente de “alta 
frecuencia de visionado de esơ mulos visuales sexuales”. 
Estos son sus argumentos centrales:

 La invesƟ gación sobre la adicción a la pornograİ a 
existente ha adolecido de rigor metodológico. La 
supuesta adicción a la pornograİ a no reune los requisitos 
para ser considerada como tal. La mayoría de quienes 
ven porno reportan benefi cios. La relación con el porno 
de quienes dicen padecer una adicción se puede explicar 
por otras variables (género, orientación, libido, deseo de 
sensaciones, religiosidad, discrepancia del deseo). Ver 
porno podría producir difi cultades de erección, pero no 
se ha demostrado y, en cualquier caso, no sería porque 
fuera una adicción, sino por mera asociación de ciertos 
esơ mulos con la excitación. 

 No voy a ocultar que la mayoría de sus 
argumentos, ya a simple vista, me parecen poco 
convincentes, pero al examinarlos de cerca me parecen 
intelectualmente deshonestos. Por ejemplo, citan 
como evidencia de que el porno Ɵ ene efectos posiƟ vos 
un estudio (Mckee, 2007) según el cual la mayoría de 
los encuestados dijo que el porno les había reportado 
efectos posiƟ vos en su acƟ tud hacia la sexualidad. Si 
indagamos en el estudio original, vemos que, en efecto, 
el 58% de los 1024 parƟ cipantes que respondieron a 
la encuesta, dijeron que el porno había tenido efectos 
posiƟ vos. También hubo un 6.8% que dijo que había 
tenido efectos negaƟ vos, lo cual parece que los autores 
no consideran digno de mención o interés. Lo que desde 
luego no podemos obviar es que sólo rellenaron la 
encuesta el 7,3% de las personas a quienes se le envió 
(Esto se suplementó con parƟ cipantes online, con tasa 
de respuesta desconocida.) Esa ínfi ma tasa de respuesta 
abre la puerta a todo Ɵ po de sesgos en la autoselección 
de la muestra (p.ej. sólo contestan quienes están a 
gusto con su consumo de porno), por no mencionar los 
sesgos introducidos por la selección inicial (personas 
que pagan por porno). Este estudio, siendo honestos, no 
demuestra absolutamente nada, pero a Ley y Prause les 
parece válido. En cambio, luego niegan que la gigantesca 
muestra de medio millón de suscriptores de NoFap que 
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reportan problemas asociados al consumo de porno 
tenga ninguna validez porque “ven lo que esperan 
ver” y porque la idea de que el consumo compulsivo 
de porno contribuye a la disfunción erécƟ l es una 
“profecía autocumplida” (Ley, 2015). Este doble rasero 
es representaƟ vo del tratamiento del tema que he visto 
con más frecuencia. 

 Aparte de los aspectos cienơ fi cos, no es 
infrecuente que los arơ culos publicados en medios de 
comunicación, citando evidencia dispersa y cogida con 
pinzas, pinten a NoFap como un movimiento misógino 
de ultraderecha. Por ejemplo, en otra demostración de 
doble rasero, una escritora en la revista Vice (Cole, 2018) 
asocia NoFap con el fascismo con el argumento de que 
el grupo supremacista blanco The Proud Boys pregona 
la absƟ nencia de masturbación. Por otro lado, que el 
fundador de The Proud Boys resultara ser cofundador 
de la propia revista Vice (si bien la dejó en 2008, como 
aclaran en una anotación al fi nal del arơ culo) al parecer 
no signifi ca de ninguna de las maneras que Vice tenga 
algo que ver con el fascismo. Y así todo.

 Uno podrá simpaƟ zar más o menos con NoFap, 
pensar que sus argumentos y la evidencia que presentan 
son más o menos rigurosos, pero, como mínimo, hay 

que reconocer dos cosas: primero, el acceso ilimitado 
y gratuito a material pornográfi co de todo Ɵ po es algo 
reciente que supone un cambio drásƟ co en la canƟ dad, 
variedad e intensidad de esơ mulos sexuales a los que 
parte de la población está expuesta. Sería esperable, 
o al menos plausible, que esto tuviera algún Ɵ po de 
efecto en su respuesta sexual y que en una parte de 
la población esos efectos fueran negaƟ vos. Segundo, 
muchas personas, principalmente hombres jóvenes, ven 
porno de forma que experimentan como adicƟ va porque 
no son capaces de controlar su uso, porque necesitan 
porno progresivamente más extremo para excitarse y 
porque Ɵ enen difi cultades crecientes para excitarse con 
parejas reales, y reportan que esas difi cultades remiten 
al dejar de ver porno. Esto es algo que merece ser 
tomado en serio e invesƟ gado.

 Cientos de miles de estas personas se han 
organizado para ofrecer consejo y apoyo mutuo, con 
aciertos y desaciertos. Responder con ridiculización, 
desacreditación sistemáƟ ca e invalidación de su 
experiencia y del movimiento en su conjunto, ya sea por 
parte de periodistas, invesƟ gadores o terapeutas, es no 
estar a la altura de las circunstancias. 
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 Cuando obƟ enes algún logro en tu trayectoria 
académica o profesional ¿lo atribuyes a la suerte? 
¿Sientes que siempre hay alguien que hace las cosas 
mejor que tú? ¿Te comparas fácilmente con otros? 
¿Sientes a menudo que eres un fraude y que serás 
descubierta? ¿Sientes que no estás tan preparada para 
dar esa charla o para ascender en tu trabajo?.

 Si te has senƟ do así probablemente hayas 
experimentado lo que se conoce como síndrome de 
la impostora, un término acuñado en 1978 por las 
psicólogas Pauline Rose Clance y Suzanne Ament Imes 
para designar a aquellas mujeres exitosas quienes a 
pesar de sus logros, felicitaciones por parte de colegas 
o ơ tulos académicos se consideran a ellas mismas como 
impostoras:

“Man  enen una fuerte creencia de que no son 
inteligentes, de hecho, están convencidas de 
que han engañado a cualquiera que piense lo 
contrario. Por ejemplo, muchas mujeres sienten 
que sus notas altas se deben a la suerte, a una 
mala califi cación o el mal juicio de los profe-
sores” (Clance & Ament Imes, 1978)

 Quizás el término síndrome no sea el más 
adecuado para explicar lo que nos ocurre cuando 
desconfi amos de nuestras capacidades. Según la Real 

Academia Española, síndrome signifi ca:

“Conjunto de síntomas caracterís  cos de una 
enfermedad o un estado determinado”

 ¿Es realmente un problema psicológico o 
individual? ¿Es necesario acudir a una terminología del 
modelo médico para explicarlo? ¿Es correcto atribuirlo 
a un problema de perfeccionismo y auto exigencia de 
la persona? ¿Es un problema social o estructural?. 
Me aventuro a argumentar a favor de esta úlƟ ma 
cuesƟ ón, en defi niƟ va, es un problema social que Ɵ ene 
sesgo de género. No es un problema individual, ni una 
enfermedad, ni un trastorno psicológico. Si fuese así, 
no sería una vivencia tan recurrente en la mayoría de 
personas que somos socializadas en femenino.

 Con frecuencia nos encontramos en nuestra 
experiencia coƟ diana con compañeras, amigas y 
jefas altamente capacitadas, brillantes, con grandes 
habilidades en su campo y múlƟ ples logros. Extrañamente 
estas mujeres son las que presentan mayor inseguridad 
por lo que hacen, sorprendiéndonos el hecho de que 
sus colegas, por el contrario, se encuentran cómodos 
alzando su voz incluso en temas en los que no son 
expertos. No es una realidad excepcional:

El síndrome de la impostora:
un fenómeno con sesgo de género 

Ana María Gómez Zapata
Psicóloga

Máster en Sexología y Género
 Fundación Sexpol

“La propia auto imagen de las mujeres de ser impostoras está en consonancia con la visión social de que las mu-
jeres no son defi nidas como competentes. Si a una mujer le va bien, no puede ser por su habilidad, pero debe 
ser debido a alguna casualidad. Si ella reconociera su inteligencia, tendría que ir en contra de un punto de vista 
perpetuado por toda la sociedad ¡una aventura siniestra en verdad! Y, sin embargo, las mujeres con las que nos 
hemos encontrado, por su misma perseverancia en con  nuar teniendo éxito contra tremendos obstáculos, parecen 
querer también probarse a sí mismas y a la sociedad.” Clance & Ament Imes, 1978
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“El informe encargado por Access Commercial 
Finance en Reino Unido desveló que los hom-
bres tenían un 18 % menos de posibilidades 
de sufrir el citado síndrome. Dos tercios de las 
mujeres afi rmaban haberlo experimentado.” 
(Selecta Digital, s.f.)

 Los estudios que se han realizado por Deaux 
(1976) demuestran que las mujeres por lo general Ɵ enen 
más bajas expectaƟ vas que los hombres respecto a sus 
éxitos:

Los hallazgos del estudio son consistentes con 
los siguientes principios: 1) un resultado de 
desempeño inesperado será atribuido a una 
causa temporal. 2) un resultado de desempeño 
esperado será atribuido a una causa estable. 
En línea con las bajas expecta  vas que  enen 
las mujeres, estas  enden a atribuir sus éxitos 
en causas temporales, tales como la suerte o el 
esfuerzo, mientras que los hombres  enden a 
atribuirlo a causas internas y factores estables 
de sus habilidades.

 Estos resultados no sorprenden en absoluto: las 
mujeres no esperamos gran cosa de nosotras mismas 
y cuando la evidencia sugiere lo contrario hacemos 
caso omiso. Preferimos darle crédito al clima, a las 
condiciones del medio ambiente o a otras personas antes 
de ponernos la eƟ queta de inteligente. A diferencia de 
los hombres, quienes lo atribuyen a su propio talento o 
cualidades inherentes, nosotras seguimos desconfi ando 
frecuentemente.

 En la invesƟ gación realizada por Pauline y 
Suzanne se intenta descubrir las razones por las que, 
en general, las mujeres senƟ mos el síndrome de la 
impostora. Ambas ubican dos Ɵ pos de familias quienes 
aparentemente promueven esta sensación de ser 
incompetente con su crianza. La primera familia es 
aquella en la que hay una hermana que se pone como 
modelo de referencia respecto a inteligencia, situando 
a la otra hermana por debajo de esta. Esta situación de 
constante comparación entre hermanas haría que la que 
es considerada inferior tuviera que comprobar de por 
vida que no lo es.

“Ella nunca puede probar que es tan brillante 
como su hermana independientemente de lo 
que logre intelectualmente. Una parte de ella 
cree en el mito de la familia (que ella no es lo 
sufi cientemente inteligente) y por otra parte 
quiere refutarlo. La escuela le da la oportunidad 
de tratar de demostrarle a su familia y a ella 
misma que es brillante”

 La segunda familia se caracterizaría por alabar 
de manera indiscriminada a sus hijas, de modo que estas 
comenzarían a desconfi ar acerca de la percepción de sus 
padres acerca de estas y a dudar de ellas mismas.

“Habiendo internalizado la defi nición de sus 
padres de persona brillante con perfección y 
facilidad, y dándose cuenta de que no puede 
cumplir con este estándar, ella salta a la con-
clusión de que debe ser tonta. Ella no es una 
genia, por lo tanto, debe ser una impostora” 
(Clance & Ament Imes, 1978)

 A modo personal, estas dos hipótesis 
anteriormente mencionadas invisibilizan el problema 
de raíz que soporta el síndrome de la impostora. 
Considero que situar las causas en los modos de crianza 
le quita protagonismo a otros agentes socializadores y 
estructuras que también intervienen en este problema: 
el estado, los colegios, los medios audiovisuales, los 
movimientos políƟ cos. Y mucho más importante, 
invisibiliza también las diferencias por género, que son 
evidentes. 
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 Añadiendo que la manera de crianza está regida 
por el sistema patriarcal. La crianza no se da en el vacío, 
la crianza se sitúa en un contexto políƟ co y cultural 
parƟ cularmente situado en una época concreta, en un 
espacio determinado. ¿A qué huele que una familia 
promueva la compeƟ Ɵ vidad entre dos hermanas por 
medio de su crianza?. A patriarcado. Por eso uno de los 
Ɵ pos de familia expuestos por estas psicólogas hacen 
hincapié en dos hermanas que compiten entre ellas, no 
en dos hermanos haciendo lo mismo. 

 ¿El trato en la crianza será el mismo para hombres 
y mujeres? ¿Se exige perfección en el rendimiento al 
igual en hombres y en mujeres? ¿Se promueve mayor 
compeƟ Ɵ vidad entre mujeres que entre hombres? 
Todas estas preguntas me llevan a la conclusión de que 
hasta que no haya un cambio a nivel estructural en el 
patriarcado, seguirá permaneciendo el síndrome de la 
impostora a pesar de nuestros éxitos consecuƟ vos. Los 
sistemas de creencias, estereoƟ pos y roles de género 
van a ser más fuertes de erradicar de lo que pensamos. 
La experiencia una y otra vez puede mostrar que las 
mujeres somos capaces, inteligentes, arriesgadas y 
exitosas, pero el patriarcado va mucho más lento que 
nuestros logros palpables.

 ¿Cuál sería la explicación, desde mi punto de 
vista, más plausible para el síndrome de la impostora? 
La socialización diferencial que recibimos por moƟ vos 
de género. No se trata de la misma manera a alguien 
socializado como varón o como mujer. Mientras que 
a las mujeres se nos refuerza la autoesƟ ma en base a 
nuestro aspecto İ sico; a los hombres se les refuerza 
con el aspecto cogniƟ vo. A nosotras se nos dice que 
somos lindas, suaves, Ɵ ernas, frágiles. A ellos, que son 
inteligentes, fuertes y valientes. 

 Además de ello, a las mujeres se nos exige, 
desde pequeñas, el doble. Debemos demostrar 
constantemente que, además de guapas, también somos 
inteligentes. Debemos demostrar que no somos cabezas 
huecas, que a pesar de que somos rubias somos listas, 
que a pesar de maquillarnos nos gusta la ciencia o las 
matemáƟ cas. Debemos demostrar, en todo momento, 
sólo por ser mujeres. Porque al parecer tener una vulva 
nos hace despertar sospechas de incompetencia. Y así 
se nos pasa la vida, intentando que no nos tachen de 
estúpidas. 

 Las críƟ cas que recibimos desde la infancia 
hasta la adultez refuerzan esta idea de que somos 
impostoras. Esta idea toma tal fuerza que despojarse 
de la misma es casi una misión imposible. No importa 
cuántos logros hayas obtenido, cuántos premios o becas 
hayas ganado, esta sensación de incompetencia te sigue 
acompañando como un demonio susurrando a tu oído. 
Al fi n y al cabo, senƟ rnos como una impostora es una 
reacción normal y adaptaƟ va ante una situación adversa 
(críƟ cas constantes y exigencias). No es un trastorno ni 
un problema psicológico, es un problema de género.
 ¿Romperemos el ciclo en algún momento? 
¿Llegará un punto en el que el síndrome de la impostora 
se debilite por enfrentamiento de evidencia en 
contra? ¿serán sufi cientes los éxitos para cambiar esta 
autopercepción?. Los estudios parecen sugerir que no. 
Esta sensación de incompetencia y bajas expectaƟ vas 
son diİ ciles de derrumbar. Años de sobre exigencias y 
críƟ cas a las mujeres no se resuelven así como así. 
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 En plena lucha contra el coronavirus hablar 
de pandemia nos lleva a pensar en mascarillas y 
restricciones, pero si ampliamos nuestro foco de visión 
quizá descubramos que nuestra sociedad lleva Ɵ empo 
siendo arrasada por más de una pandemia.

 Hoy en día, es diİ cil que a alguien le sea 
desconocida la palabra bullying. Tanto es así que en 
ocasiones se asume y da por sentado que será algo a 

lo que enfrentarse, casi desde la resignación de quien 
asume que está ante una realidad inamovible. ¿Hemos 
acaso integrado que somos la sociedad de la violencia y 
la intolerancia?

 En los años 70, Dan Olweus comienza a dar 
visibilidad al acoso entre iguales acuñando el termino 
moobing, que iría evolucionando hasta la actual 
denominación de bullying (CasƟ llo-Pulido, 2011). El 

Víc  mas por ser uno mismo:
El bullyng a causa de la LGTBIfobia, una pandemia en expansión
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hecho de que esta problemáƟ ca no se pusiera de relieve 
hasta la década de los 70 no signifi ca que no exisƟ era 
antes. Podemos intuir que el acoso escolar comenzó con 
la asistencia generalizada a las escuelas, y es complicado 
hacer afi rmaciones categóricas acerca de si los casos 
de bullying están aumentando o lo que aumenta es la 
visibilidad y acceso a la información sobre el problema. 
Seguramentenos estamos enfrentando a una mezcla de 
ambas. 

 Existen disƟ ntas formas de padecer este acoso, 
que además suelen darse de forma combinada: acoso 
İ sico, verbal, psicológico y social, teniendo todas ellas 
gravísimas consecuencias para la vícƟ ma (Esteban, 
2020). Y también son muchos los moƟ vos en los cuales 
se escudan los agresores para ejercer dicho acoso, 
siendo uno de lo más habituales la LGTBIfobia, que se 
refi ere al rechazo, odio y desprecio a cualquier persona 
perteneciente al colecƟ vo LGTBIQ+, así como a todas 
aquellas personas que no se adhieren, ni representan los 
roles de género binarios establecidos desde la cultura 
heteropatriarcal que aún nos acuna y cría (Marơ n, Guilló, 
Gaƫ  , Rodríguez, Baeza, Ferrándiz, López,2019). Existe 
también, en este caso, la denominada discriminación 
por asociación, que hace referencia al hecho de sufrir 
ese acoso LGTBIfóbico por ser hijo, hija, hermano o 
hermana de personas LGTBI (Alises CasƟ llo; Hernaiz, 
2020).

 El equipo de invesƟ gación de COGAM, en 
su informe de 2015, concluyó que 1 de cada 100 
alumnos de secundaria sufría agresiones İ sicas y 3 
de cada 100, agresiones verbales, en relación a su 
sexualidad. Concluían que el 17% de los alumnos que 
se declaraban abiertamente homosexuales y bisexuales, 
sufrían insultos dentro del centro de manera habitual 
y normalizada. Instaurándose así una absoluta cultura 
del miedo que deja una huella importante, no solo en 
las personas que sufren directamente esta violencia, 
sino también en todos aquellos que callan su auténƟ co 
yo por miedo a ser casƟ gados y perseguidos por ello. 
(COGAM, 2015). La Federación Estatal de Lesbianas, 
Gais, Transexuales y Bisexuales (FELGTB), ya hablaba 
hace unos años de la importancia de poner el foco de 
atención en esta problemáƟ ca en auge, indicando que 
el mayor porcentaje de acoso se produce entre los 12 y 
los 15 años, pero que se Ɵ enen datos de personas que 

ya desde los 5 años han padecido este horror. Según 
sus estadísƟ cas estaríamos hablando de que más de la 
mitad de los y las jóvenes LGTBI sufren acoso escolar a 
causa de su orientación sexual o idenƟ dad de género 
(EFE Barcelona, 2015). 

 Haber sido vícƟ ma de la LGTBIfobia aumenta 
de manera considerable las probabilidades de 
presentar problemas de índole social y de salud mental 
(Marchueta, 2014). Podemos encontrar elevados 
porcentajes de depresión, ansiedad, baja autoesƟ ma, 
absenƟ smo y fracaso escolar, síntomas caracterísƟ cos 
del trastorno por estrés postraumáƟ co, uso abusivo de 
tóxicos, aislamiento social, así como ideación suicida, 
que en el peor de los casos termina con la consumación 
del suicidio. 

 Ya en 2012, los equipos de educación de 
GOGAM y FELGTB realizaban un estudio sobre la 
relación entre el acoso escolar homofóbico y el riesgo 
de suicidio, donde se evidenciaba la importancia de 
contar con el apoyo familiar para reducir el riesgo de 
alcanzar el senƟ miento de desesperanza previa, que 
suele anteceder, al intento autolíƟ co (COGAM y FELGTB, 
2012). Este dato, tremendamente relevante, me lleva 
a destacar el papel tan fundamental que pueden 
representar, en posiƟ vo y en negaƟ vo, las familias y la 
educación. Los estudios demuestran que el apoyo y 
aceptación por parte de familiares y amigos son factores 
que infl uyen de forma signifi caƟ va en el bienestar 
psicológico y en la autoaceptación de las personas LGTBI 
(Marchueta, 2014). Pero del mismo modo, que la familia 
y amigos pueden ser facilitadores del bienestar, pueden 
tener un papel crucial en que se produzca el bullying 
LGTBIfóbico. Aquellos entornos familiares donde no se 
expresa y promueve un respeto a la diversidad sexual y 
afecƟ va infl uyen de forma directa en las conductas de 
acoso que se suceden en las aulas. Los estudios indican 
que el 41% de menores que ejerce violencia contra 
compañeros y compañeras provienen de familias que 
no tolerarían a menores LGTBI en su hogar, y un 25% de 
familias donde no hay un rechazo claro, pero tampoco 
una clara aceptación (COGAM, 2015). Otro elemento 
fundamental, junto con el apoyo de la familia, será el 
sistema educaƟ vo y como éste trabaje y aborde la 
diversidad sexual, incorporando una educación que 
presente una acƟ tud posiƟ va hacia la sexualidad y de 
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tolerancia cero hacia el acoso.  Si queremos luchar contra 
la lacra del bullying, es imprescindible que en los centros 
educaƟ vos exista un espacio especifi co y reglado de 
educación sexual, el cual permita romper con la rigidez 
de los actuales modelos sociales, que imponen unos 
determinados roles de género y marcan una serie de 
estereoƟ pos que no favorecen el respeto a la diversidad. 
Hoy en día lo más habitual es que los centros educaƟ vos 
sean mixtos, pero basado en una cultura dicotómica y 
sexista, donde el rol que te corresponde representar 
viene pautado, como comentaba hace un momento, 
desde unas arcaicas normas sociales (Crespo, 2017). 
Luchemos para promover una educación basada en la 
equidad, que favorezca la aceptación, la comprensión y 
el respeto.

 Comenzaba el texto hablando de la pandemia 
sanitaria que estamos viviendo, y podríamos pensar 
que el Ɵ empo de confi namiento supuso un descanso al 
sufrimiento para las personas que padecen esta realidad 
en las aulas, pero ni mucho más lejos de la realidad. La 
covid-19 supuso un paréntesis en la acƟ vidad lecƟ va 
presencial, pero del mismo modo que las clases se 
transportaron a la plataforma telemáƟ ca, así lo hizo el 

bullying. El ciberacoso, como se ha denominado, no ha 
nacido ni mucho menos con el confi namiento, ya estaba 
presente desde mucho antes y suponía otra forma más 
de marƟ rizar a las vícƟ mas del bullying. Éste, puede 
realizarse de muchas maneras y dañar a la persona a 
través de internet con insultos, amenazas, suplantación 
de idenƟ dades o difamaciones, por ejemplo. Todo ello de 
manera rápida, sencilla y, en muchas ocasiones, desde 
el anonimato (Ferrándiz y Siverio, 2020). A través de las 
redes sociales, el acosador puede perseguir a su vicƟ ma 
allá dónde vaya e introducirse en su casa, haciendo senƟ r 
a la persona acosada que ya no existe ningún lugar en el 
que estar a salvo. Por ello, es de vital importancia tomar 
conciencia de esta realidad, para poder actuar contra 
ella y proteger a la población más vulnerable. La FELGTB 
pone a disposición de la población la web STOP Acoso 
Escolar1, donde podemos encontrar una recopilación de 
recursos informaƟ vos que ayuden, tanto a familias como 
a centros educaƟ vos, a luchar contra el acoso escolar 
LGTBIfóbico.  

 No nos dejemos confundir por una sociedad que 
en numerosas ocasiones carece de pensamiento propio y 
críƟ co, porque eso podría llevarnos a errar con respecto 
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a cuál es el auténƟ co reto en todo esto. No olvidemos 
que el problema no es ser gay, lesbiana, transexual, que 
seas una niña que juega al futbol o un niño que se pinta 
las uñas. Nadie sufre o decide quitarse la vida por su 
orientación sexual o idenƟ dad de género. Ese no es el 
moƟ vo per se, sino el sufrir que otro te genera desde 
su fobia, intolerancia y puede que ignorancia. Si solo 
miramos al que sufre y buscamos soluciones para paliar 
su sufrimiento, sin dedicar espacio a plantear como 
erradicar ese odio y violencia, estamos desƟ nados a 
vivir estas mismas historias, que como hemos visto no 
son pocas, una y mil veces. Comentaba en los primeros 
párrafos que eran muy variados los moƟ vos por los 

que alguien podía sufrir bullying, pero en verdad creo 
que podemos reducirlos a una explicación común: la 
intolerancia de un individuo hacia otro. Y probablemente 
esa intolerancia proviene del miedo a lo desconocido, 
a lo diferente, tal vez miedo a ver en otros lo que no 
soy capaz de aceptar en mí mismo o misma. Cuantas 
veces la falta de tolerancia y respeto es una herencia 
recibida de nuestras generaciones anteriores, y está 
en manos de todos marcar un punto de infl exión, para 
dejar en herencia a las siguientes generaciones una 
población más tolerante, que permita vivir y disfrutar de 
la diversidad afecƟ va y sexual, la cual nos enriquece y 
nos hace más libres. 
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 El aborto ha sido una prácƟ ca milenaria en 
la historia de la humanidad, y no siempre estuvo 
defi nido por un carácter puniƟ vo. Las legislaciones 
anƟ guas, en general, no casƟ garon el aborto, 
sino que su represión comenzó en Roma, tras la 
introducción del crisƟ anismo. Recordemos que las 
mujeres, incluyendo las que no nacían someƟ das 
a la esclavitud, no eran consideradas ciudadanas 
–sujetos con derechos– sino que se les adjudicaba 
un estatus de minoridad, estando subyugadas por 
el pater familias, poder de dominio ejercido por 
el padre de familia. Se esƟ ma que posterior a los 
doscientos años de nuestra era, el crisƟ anismo 
impuso rigurosos casƟ gos contra las mujeres que 
tenían un aborto provocado, entre estos, tortura, 
exilio y pena de muerte, pues bajo el criterio de la 
concepción hilomórfi ca de la naturaleza humana 
enƟ ende que el alma otorga la categoría de ser 
humano y consƟ tuye “la muerte de un inocente”, 
además de que no tenían “derecho a arrebatarle al 
marido su descendencia” (Mayo, 2002). 

 El estado de derecho frente al senƟ do 
puniƟ vo de las mujeres y personas gestantes 
en relación al aborto ha parƟ do de diversos y 
múlƟ ples criterios, desde la libertad plena para 
decidir sobre la propia inƟ midad –aunque bajo el 
tutelaje del Estado– y el control de la natalidad de 
las clases no-dominantes, hasta las percepciones 
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homicidas judeo-crisƟ anas basadas en mitos de origen. 
Esta percepción aún prevalece en nuestros Ɵ empos 
ya que, además, fue transferida como estándar moral 
con las conquistas colonizadoras y el esparcimiento del 
crisƟ anismo por disƟ ntos conƟ nentes. Luego de muchas 
luchas y debates, hoy existen organismos nacionales e 
internacionales que avalan el derecho a la autonomía de 
las mujeres y personas gestantes, considerando nuestra 
salud y calidad de vida, componentes que los sectores 
mal llamados “pro-vida” no contemplan. A pesar de 
la ampliación de perspecƟ vas, avances cienơ fi cos y 
legislaƟ vos, queda un largo camino por recorrer a favor 
de los derechos humanos, incluyendo la protección y el 
acceso a los derechos sexuales y reproducƟ vos, donde 
se sitúa el aborto sea cual sea su causa o moƟ vo.

El aborto es un asunto de salud pública

 La Organización Mundial de la Salud defi ne el 
aborto como “la interrupción de un embarazo antes 
de que el feto pueda llevar una vida extrauterina”. 
Además, hace la disƟ nción entre aborto seguro y 
aborto peligroso, siendo este úlƟ mo “una intervención 
desƟ nada a la interrupción de un embarazo pracƟ cado 
ya sea por personas que carecen de la preparación 
necesaria o en un entorno que no reúne las condiciones 
médicas mínimas, o ambas cosas a la vez”. Por otra 
parte, el Manual Merck, libro de texto médico sobre 
enfermedades y tratamientos, lo clasifi ca en doce 
Ɵ pologías, defi niendosus causas y puntualizando otros 
factores como el Ɵ empo de gestación y las circunstancias 
médicas en las que ocurre. 

 De manera general, son tres Ɵ pos de aborto los 
más conocidos y en los que se centran los debates sobre 
las leyes que lo prohíben o permiten:

 espontáneo, que es la interrupción de un 
embarazo que ocurre de forma natural, acci-
dental o violenta, ya sea por causas genéƟ cas, 
endocrinas, lesiones en genitales internos, in-
fecciones locales o generales, patología ovular, 
trastornos del metabolismo, condiciones emo-
cionales o psiquiátricas graves, lesiones acci-
dentales, violencia de género... entre otros; 

 provocado, que se debe a una interferencia 
deliberada y voluntaria, estando entre estos los 
que se pracƟ can de acuerdo con la ley y los que 
la retan, en condiciones seguras o inseguras; 

 y terapéu  co, que refi ere al que se pracƟ ca 

por indicación médica cuando la vida o la salud 
de la persona gestante se ve amenazada por la 
conƟ nuación del embarazo o cuando la salud 
del feto está en peligro por factores congénitos 
o genéƟ cos. Este Ɵ po de aborto depende de 
estar autorizado legalmente.

 La legislación mundial sobre el aborto no es 
uniforme1, como tampoco lo es su interpretación. Hay 
países con normas completamente restricƟ vas; países 
que lo permiten en circunstancias específi cas, como para 
preservar la vida y/o la salud; otros con consideraciones 
más amplias, como las razones socioeconómicas; 
y algunos en los que basta con ser solicitado, con 
regulaciones específi cas sobre el Ɵ empo de gestación. 
Independientemente de las causas del aborto, de las 
razones parƟ culares para provocarlo, de las perspecƟ vas 
médicas y de la legislación vigente, es un hecho innegable 
que el aborto pracƟ cado en condiciones adecuadas y 
seguras salvaguarda la salud, la vida y la autonomía, que 
su prohibición y restricciones no erradican su prácƟ ca, 
sino que obligan a condiciones de clandesƟ nidad en las 
que se emplean métodos inadecuados y peligrosos que 
implican riesgos graves, y que a quienes únicamente 
corresponde la toma de decisiones voluntaria sobre si 
conƟ nuar o interrumpir un embarazo es a las personas 
que gestan.

 Además, se afi rma que legal no es sufi ciente, 
evidenciándose múlƟ ples barreras de acceso que 
entorpecen y manipulan la toma de decisión consciente, 
libre e informada: sistemas de valores que imponen la 
reproducción como mandato; disponibilidad de servicios 
limitada; costos económicos elevados; esƟ gmaƟ zación 
sociocultural y clínica; proliferación de estrategias 
y centros anƟ aborto; falta de Educación Sexual 
Integral; acceso limitado a métodos anƟ concepƟ vos; 
exigencia exclusiva de responsabilidad reproducƟ va 
a las personas gestantes; difi cultad para negociar 
el uso de anƟ concepción con hombres y personas 
fecundantes; cultura de la violación; violencia por razón 
de género; centros de servicios concentrados en zonas 
metropolitanas y urbanas en contraste a la carencia en 
zonas rurales; condicionamiento a métodos aborƟ vos 
quirúrgicos invasivos frente al método farmacológico; 
objeción de conciencia del personal sanitario; exigencia 

1 hƩ ps://reproducƟ verights.org/worldaborƟ onlaws?catego
ry[297]=297
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de requisitos burocráƟ cos innecesarios, como entrar 
en un periodo de espera, suministrar información 
falsa y engañosa, la obtención de autorización de una 
tercera persona, y la realización de pruebas médicas 
innecesarias; entre otras.

Datos y cifras (OMS, 2020)

 Entre 2015 y 2019 hubo un promedio anual de 
73,3 millones de abortos provocados en condiciones 
de seguridad o sin ellas, siendo 39 por cada 1,000 de 
estos en personas gestantes de entre 15 y 49 años de 
edad. Seis de cada diez, el 61%, terminó en un aborto 
inducido cuando el embarazo no fue deseado y, de 
estos, uno de cada tres se pracƟ có en condiciones muy 
arriesgadas. Entre un 4,7% y un 13,2% de la mortalidad 
anual de personas gestantes se atribuye a abortos 
peligrosos, concentrándose en África el mayor riesgo 
de morir a consecuencia de ello. Asimismo, la mayoría 
de los abortos pracƟ cados sin condiciones de seguridad 
se concentraron en las regiones meridional y central de 
Asia y en América LaƟ na.

 Estas alarmantes cifras sosƟ enen el análisis y 
las posturas adoptadas por organismos internacionales 

a favor del aborto como un derecho humano 
imprescindible, destacando que es inherente aún 
cuando no ha sido despenalizado. Confi rman la urgencia 
de que los Estados se posicionen invirƟ endo en leyes, 
políƟ cas públicas y estrategias salubristas no puniƟ vas 
específi cas para las mujeres y personas gestantes. Esta 
ha sido la postura ejercida por personas acƟ vistas a 
favor del derecho al aborto y a quienes debemos en gran 
medida los avances en las legislaciones que lo defi enden 
y protegen, además de tantas acciones concretas a 
través de redes de acompañamiento para preservar la 
salud, la dignidad y la vida tanto propia como de muches 
otres que han estado en riesgo por tener que recurrir a 
abortos inseguros y peligrosos. Les acƟ vistas nos hemos 
hecho cargo del abandono y la negligencia estatal 
durante siglos.

“Ins  nto materno”: la reproducción como 
mandato

 “El aborto remite a los cuesƟ onamientos 
más básicos del ser humano: el origen de la vida, la 
muerte o la no-existencia, la capacidad de creación 
y destrucción de los seres humanos” (Defey, 2007), 
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perspecƟ vas antagónicas de la especie en la búsqueda 
de signifi cados y verdades. Por esta razón, además de los 
aprendizajes religiosos, culturales y morales presentes 
en las principales insƟ tuciones de orden social, algunas 
personas gestantes vivencian el aborto, inclusive 
cuando es espontáneo, con ambigüedad y en confl icto. 
Contrario a lo que argumentan los sectores anƟ -
derechos fundamentalistas con el mito del “síndrome 
post aborto”, este confl icto responde a la introyección 
de creencias patriarcales que operan como represoras 
de la sexualidad y de la autonomía, y que Ɵ enen como 
pilares la culpa, el miedo y la vergüenza.

 El mito del “insƟ nto materno” argumenta que 
hay una tendencia natural, innata e insƟ nƟ va de que 
las mujeres y personas gestantes estamos orientadas 
siempre hacia la reproducción y los cuidados de les hijes. 
Por tanto, prácƟ cas como el aborto y la adopción son 
consideradas por este pensamiento como anƟ naturales, 
desviadas y enfermas. Este concepto niega la infl uencia 
de las dimensiones psico-sociales, culturales e históricas 
que son caracterísƟ cas del comportamiento en los seres 
humanos y alude al biologisismo en pos del insƟ nto 
animal con absoluta contradicción, pues omite que 
disƟ ntas especies animales privan de la vida a sus crías 
cuando son débiles, enferman o no las reconocen (Videla, 
1990). En este senƟ do, el insƟ nto animal contrasta con 
el aborto provocado. Sería adecuado entonces hablar 
de un impulso reproducƟ vo condicionado, ya que la 
reproducción humana opera enfáƟ camente como un 
mandato y pocas veces como una opción, sosteniéndose 
en patrones socioculturales automáƟ cos e inconscientes 
que se dictan desde la socialización del género, 
específi camente de la cisheteronormaƟ vidad sobre la 
feminidad hegemónica. Las perspecƟ vas morales sobre 
el aborto imponen la maternidad como reproducción 
obligatoria, sexista y abnegada que se corresponde con 
la noción de mujer ideal como máquina reproductora 
desƟ nada a parir, cuidar y servir. Cuando las personas 
gestantes somos empujadas a conƟ nuar y concretar un 
embarazo, y nos alejamos del ideal de mujer y de buena 
mujer, tambiénse se nos culpabiliza y casƟ ga. 

Más allá del esencialismo moral y cien  fi co

 No podemos perder de perspecƟ va que las 
ciencias y la salud Ɵ enen una fuerơ sima y discriminatoria 
carga de género, con todos los tabúes, mitos, prejuicios, 
estereoƟ pos, mandatos y casƟ gos que el patriarcado y el 
capitalismo  –de  un pájaro las dos alas– han perpetuado. 
“No solo las mujeres abortan”, es una afi rmación que 
genera aún más controversia, recrudeciendo no solo 
el esƟ gma sobre la prácƟ ca del aborto, sino hacia la 
diversidad de personas con idenƟ dades de género 
divergentes y/o no-hegemónicas cuyos cuerpos Ɵ enen 
las condiciones biológicas necesarias para la fecundación 
y la gestación. Con demasiada frecuencia olvidamos, 
y hasta negamos, que las personas, con toda nuestra 
biología, somos un constructo sociocultural axiológico. 
Hablar de aborto poniendo en perspecƟ va la diversidad 
de idenƟ dades de género, orientaciones del deseo 
y prácƟ cas sexuales –y más si se consideran otras 
interseccionalidades frecuentemente invisibilizadas 
como intersexualidad, raza, migración, diversidad 
funcional, oportunidades y recursos disponibles, entre 
muchas otras– pareciera generar un corto circuito 
cerebral que despierta las más odiosas pasiones. Incluso, 
dentro de los feminismos, aquellos transexcluyentes 
que insisten en uƟ lizar argumentos biologicistas para 
consolidar teorías y discursos supremacistas frente a 
las personas de idenƟ dades trans –mismos argumentos 
que históricamente los feminismos han combaƟ do en 
relación a la opresión de las mujeres cisgénero frente al 
sistema patriarcal: “no se nace mujer, se llega a serlo” 
(Beauvoir, 1949).

Conclusiones

 La despenalización del aborto no erradica los 
abortos inseguros. La legalidad es importante, pero no 
es sufi ciente ni lo único que necesitamos para asegurar 
el acceso al aborto seguro y que, además, salvaguarde la 
dignidad de las personas gestantes de manera inclusiva 
y sensible. Las barreras de acceso son múlƟ ples y 
complejas, mas sus soluciones están disponibles, pero 
requieren transformar acƟ tudes puniƟ vas y hacer 
inversiones estatales concretas que incluyan la Educación 
Sexual Integral. El acompañamiento antes, durante y 
después de los procesos de aborto, ya sea por parte de 
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acƟ vistas o profesionales en entornos clínicos, Ɵ ene que 
ser individualizado, incluyente y digno a las diversidades, 
no es algo que haya que merecer. Las omisiones, el 
discrimen y la exclusión también se eligen: abortar 
tampoco puede conƟ nuar siendo un privilegio exclusivo 
de las mujeres cisgénero, es importante la amplitud cada 

vez que aplicamos la PerspecƟ va de Género. Prevalece 
una acƟ tud de negación colecƟ va ante las difi cultades 
reales de lo que implica gestar, parir y criar, resultando 
en la cancelación y pérdida de autonomía de las mujeres 
y personas gestantes sobre nuestra toma de decisiones, 
nuestros cuerpos y nuestras propias existencias.
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“El arte no reproduce lo visible. Lo hace visible.” 
Paul Klee

 El arte, gran canal de comunicación que nos 
invita a removernos por dentro y ordenarnos por 
fuera. Se conjuga con muchas fórmulas, una de ellas la 
intervención social. Cuando se realiza una intervención 

terapéuƟ ca, se intenta generar en la persona o 
personas desƟ natarias un bienestar, una liberación. 
A través de las artes plásƟ cas, visuales, sonoras, etc. 
simbolizamos nuestros nudos internos, pudiendo 
focalizar en una creación propia todo aquello que nos 
incumbe y no atendemos. Cada sexualidad, se compone 
de experiencias emocionales, İ sicas, cogniƟ vas, etc. 

Arte-sana de mi sexualidad:
La arteterapia como aliada de la sexualidad

Malena Pozas Gil
Trabajadora Social
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en las que profundizar requiere un proceso complejo 
y dedicado. Por ello, conectar con lo que nos mueve, 
a través del motor del arte puede resultar un modo 
coherente de que se genere autoconocimiento y 
bienestar en las personas con las que trabajamos, así 
como con nosotras y nosotros mismos. 

 En el presente escrito se conceptualiza la 
arteterapia, se argumenta su peso en la intervención 
social y se concreta por qué es interesante uƟ lizarla 
como herramienta para trabajar la sexualidad. Así 
mismo, se uƟ lizará un enfoque auto-etnográfi co en 
el que se comparƟ rán algunos trabajos personales en 
torno a la sexualidad a través del arte, que se han llevado 
a cabo durante el año de Máster de Sexología y Género, 
y las refl exiones que han ido surgiendo. Todo ello, con 
el propósito de ilustrar desde la subjeƟ vidad lo que se 
genera cuando se trabaja desde la arteterapia. 

 El arte y sus eternas variantes se convierte 
una vez más en una disciplina versáƟ l y poderosa al 
conjugarse con la intervención social. La arteterapia, 
se conjuga de muchas formas y entre sus defi niciones 
podemos comentar la de Jean-Pierre Klein (2008) quien 
la bauƟ zó como “un acompañamiento de personas 
en difi cultad (psicológica, İ sica, social o existencial) a 
través de sus producciones arơ sƟ cas, obras plásƟ cas, 
sonoras, teatrales, literarias, corporales y bailadas” 
(p.14). El arte, como explica Duncan (2007) nos ayuda a 
mirar el inconsciente, expresando a través de imágenes 
simbólicas la información diİ cil de liberar con la palabra, 
ayudando a nuestro desarrollo emocional y personal. 
González (2016) habla de momentos vitales en los que 
las personas no consiguen expresar verbalmente (y en 
su totalidad) la complejidad de las situaciones debido 
a la limitación del lenguaje. Es en esa difi cultad, donde 
el arte juega el papel de herramienta comunicadora, 
de materializador de lo abstracto. Asimismo, el trabajo 
arơ sƟ co puede presentarse de diversas formas, todas 
ellas válidas, pues basta con que logren que la persona 
en cuesƟ ón se comunique y dé lugar a una simbolización 
que exprese su experiencia en el entorno. 

 Cuando hablamos de sexualidad, podemos 
decir que es “una dimensión (…) que se vive y 
manifi esta en cada momento de su vida de un modo 
diferente, producto de nuestra experiencia y de lo que 
hemos aprendido en nuestras relaciones con nosotros 

mismos y con los demás.” (Gonzalez et al., 2017). 
La sexualidad, presente en todo nuestro desarrollo 
vital, está compuesta por lo que nos emociona, por lo 
que senƟ mos, por lo que pensamos. Salovey y Mayer 
(citados en Duncan, 2007) refi eren que el conocimiento 
de las emociones, el manejo de estas en benefi cio de 
una misma, así como la habilidad para relacionarse con 
las emociones de las demás son claves para el desarrollo 
de la inteligencia emocional. Esta comunicación con 
nuestras propias creencias y emociones nos ayuda a 
comprender mejor nuestra sexualidad, a habitarla con 
respeto y comprensión. Por ello y al ser el arte una 
herramienta para proyectar y visualizar en las creaciones 
aquellas emociones y senƟ mientos no encontrados en 
la parte consciente, la arteterapia se convierte en una 
forma poderosa de trabajar con la sexualidad de las 
personas. En la experiencia derivada de un taller de 
arteterapia con mujeres que habían sufrido violencia 
machista se destaca que, el taller proporciona “una 
posibilidad de encuentro para una refl exión, el diálogo y 
las expresiones de las propias emociones a niveles muy 
profundos y signifi caƟ vos” (Ojeda y Serrano, 2008). En 
este taller, a parƟ r de las artes plásƟ cas se elaboraban 
los confl ictos vividos con anterioridad, ayudando a 
que estos pudiesen resignifi carse de una manera más 
posiƟ va. Además, se visualiza como a lo largo de las 
sesiones las parƟ cipantes transforman su manera de 
relacionarse consigo mismas, haciendo un proceso de 
autoconocimiento personal, de los propios deseos y 
necesidades. También se puede uƟ lizar como referencia 
los talleres de “El Coño CreaƟ vo”, que llevan a cabo Irene 
Negri y Bellymar Moreno, donde se recogen tesƟ monios 
como el de Naia “(…) me ha encantado dibujar mi vulva! 
sin morbo, con cariño”. Asimismo, refi eren que su interés 
es “lograr una sinergia entre el cuerpo y nuestras partes 
más emocionales y racionales a través de la expresión 
arơ sƟ ca” (Negri y Moreno, s.f). 

 Como hecho a destacar, podemos hablar de que 
el trabajo arơ sƟ co puede uƟ lizarse como un instrumento 
de acercamiento y vinculación en un proceso terapéuƟ co, 
ya que ayuda a la demonización del rol de poder que 
ejerce la persona terapeuta sobre el o la sujeto de forma 
inconsciente. Esta desvinculación sucede al permiƟ r que 
la persona se apropie del conocimiento de su creación 
arơ sƟ ca y de esta manera, favoreciendo que el o la 
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profesional se convierta en alguien con quien comparƟ r 
la misma (González, 2016). 

 La disciplina de la arteterapia, como se ha 
mencionado anteriormente, uƟ liza las artes como vía 
de autoconocimiento. Se conjuga de diferentes formas, 
según Klein (2006) se pueden observar cuatro categorías 
disƟ ntas en las que desarrollar la disciplina en función 
de la posición de la persona en cuesƟ ón y el objeto 
inanimado o símbolo sobre el que se trabaja. La primera, 
consiste en expresar a través del objeto arơ sƟ co el 
ser y la esencia de la persona, no siendo necesaria la 
presencia de esta úlƟ ma, se trata en este caso de las 
artes plásƟ cas. La segunda, es la persona la que a través 
de su cuerpo y movimiento metaforiza el objeto, por lo 
que es necesaria su presencia, tratándose en este caso 
de las artes vivientes. La tercera, es una fusión entre el 
objeto inanimado y la persona, a través de esta simbiosis 
se produce el símbolo y se trata del arte a través de 
marionetas, clowns, entre otros. Y en cuarto y úlƟ mo 
lugar, el objeto uƟ lizado son vibraciones que emanan de 
la persona, como la voz o la uƟ lización de instrumentos 
musicales. 

 En base a lo anterior, las cuatro grandes 
categorías engloban diferentes Ɵ pos de artes uƟ lizados 
en la arteterapia. En la primera categoría hablamos de 
las artes plásƟ cas, estas permiten que la producción 
simbólica, llevada a cabo manualmente, se convierta 
en una huella, en la que se expresan y exponen miedos, 
inseguridades y vergüenzas que no buscan lo bello, 
sino la liberación. En el caso de las artes vivientes, 
encontramos artes como la danza, cuya terapia se centra 
en los movimientos corporales como parte de la historia 
del individuo, o el teatro, desarrollado a nivel grupal y 
donde la persona estando en contacto con sí mismo 
crea su personaje (Bassols, Bonet y Klein, 2008). Klein 
(2006) también hablaba de la categoría relacionada 
con los clowns, marionetas, el maquillaje, etc. donde la 
persona y el objeto creaban un híbrido a través del cual 
se producía el símbolo. La úlƟ ma de las categorías es 
aquella que uƟ liza el recurso del instrumento (que nace 
o no de la persona), que se refl eja en el caso de la música 
a través de instrumentos ajenos al cuerpo y se trabaja 
respetando el universo sonoro de la persona, tratando 
de favorecer el acceso a esa parte del individuo que 
conecta la música con su mundo emocional. En el mismo 

orden, puede uƟ lizarse la voz como herramienta, recurso 
primordial del ser humano y que, paradójicamente, 
parte de la importancia de la escucha, la respiración y el 
silencio según Davison (citada en Bassols, Bonet y Klein, 
2008) y uƟ liza la voz como medio de liberación y canal 
con el propio cuerpo. 

 UƟ lizando una perspecƟ va auto-etnográfi ca, he 
decidido comparƟ r algunas experiencias en cuanto al 
trabajo personal que se ha ido realizando durante el año 
de Máster de Sexología y Género. Algunas de las técnicas 
uƟ lizadas son moƟ vadas por el personal docente 
del máster, otras derivadas de la inquietud personal 
acerca de lo poderoso de expresarse a través del arte 
y en ello, realizar un trabajo terapéuƟ co. Guiándonos 
por la clasifi cación de Jean-Pierre Klein (2006) se han 
uƟ lizado las artes vivientes, artes plásƟ cas y musicales. 
En el caso de las artes plásƟ cas, se ha uƟ lizado el dibujo 
(dibujo de nuestros órganos sexuales; representación 
de nuestra sexualidad actual y futura), manualidades 
(representación de nuestros genitales en la acƟ vidad 
“GenitArte”), técnica narraƟ va (“Carta a nuestros 
dueños”) y técnica poéƟ ca (“Poesía a mi placer y a mi 
vulva”). En el caso de las artes vivientes, se ha uƟ lizado 
la danza desde la autoexploración del cuerpo y del 
placer corporal a través de un acompañamiento musical. 
Y por úlƟ mo el arte musical, a través de la búsqueda e 
instrumentalización de canciones que simbolicen y 
conecten con el autoeroƟ smo. 

 Las propuestas en torno a las artes plásƟ cas eran 
las de dibujar nuestros órganos sexuales y representar 
nuestra sexualidad presente y futura. En el primer 
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ejercicio se dejaron pocos segundos (aprox. 20 seg.) 
para realizar la tarea, con el fi n de que la mente actuase 
rápido y no permiƟ endo que los juicios repitan el dibujo, 
lo cancelen o lo modifi quen. Para el segundo ejerciciose 
dejó más Ɵ empo, por lo que pudimos dedicarnos 
enteramente a pintar, colorear, explorar con qué tonos 
nos senơ amos más seguras y realizar un diálogo interior 
más complejo. Fue interesante observar qué recorridos 

hace la mente cuando Ɵ ene Ɵ empo de pensar en lo que 
tu dibujo va a refl ejar y cuando la respuesta va limitada 
por el Ɵ empo y muestra lo que el atajo cogniƟ vo ha 
facilitado. La obra en sí hablaba por las presentes, 
al mostrarlas dejaba entrever las diversidades que 
habitaban en el aula, favoreciendo una simpaơ a y una 
empaơ a entre las parƟ cipantes. En la representación 
de los órganos sexuales algunos ocupaban toda la 
hoja, otros se representaban en la mitad superior, 
otros en una esquina, algunos eran solo genitales, en 
otros se dibujaron más partes del cuerpo, lo que hacía 

refl exionar en torno al esencialismo, en torno a la 
visión de la sexualidad. En el proyecto de GenitArte, se 
representaron los genitales a través de diferentes artes 
plásƟ cas. En mi caso, estudié las formas de mi vulva y las 
representé con materiales del campo: cortezas, hojas, 
frutos, etc. Observar mis genitales, dar cuenta de sus 
formas y relieves y poder visualizarlo como si de una 
obra de arte se tratara fue conciliador. En el proceso de 
elaboración tuve que recorrerme mi barrio en busca de 
material, lo que me ayudó a percibir de otra manera los 

siƟ os por los que siempre paso, pero nunca me paro. Esto, 
lo acompañé de una poesía, género que nunca me atreví 
a comparƟ r con mi entorno, pero donde me encontré 
a gusto e igual, me hizo senƟ r capaz de comunicar a 
través de otros Ɵ pos de arte. Por otro lado, durante el 
seminario de exposición del “GenitArte” escribimos 
una carta desde nuestros genitales a nuestras dueñas. 
En ella, descubrí cuántas cosas había por decirme. 
A veces, pasa el Ɵ empo y damos por hecho que nos 
hemos reconciliado con nuestro cuerpo, sin embargo, 
hay cicatrices que de vez en cuando hay que lamerse y 
en este caso yo escribía “No siempre nos hemos puesto 
de acuerdo, a veces nos hemos mirado con rabia la una 
a la otra, como enemigas, como ajenas. (…) A veces 
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he querido cortarte las manos que afeitaban y no me 
dejaban ser animal salvaje, dueña de mi vello y mis 
labios. (…) Con el Ɵ empo no solo he querido preguntarte, 
he tenido el poder de escucharte. (…) Te perdono, ahora 
te quiero con todos tus “poros”, con todas tus “peras”. 
(transcripción de “Carta a mi dueña”). Asimismo, a 
través de la danza pude comprender que a veces, hay 
que moverse para habitar el cuerpo y estar presentes. 
La danza, me ayudó a enfocar en las sensaciones que 
tengo cuando mi cuerpo se acƟ va. Por úlƟ mo, desde la 
técnica musical que trata de conectar con nuestra voz a 
través del canto y la percusión de instrumentos, busqué 
una canción que me representara cuando pienso en mi 
eróƟ ca. Fue interesante las sensaciones que vinieron 
durante la interpretación, ya que la canté tratando de 
conectar con mi deseo y, curiosamente, también conecté 
con mi vergüenza, lo cual a veces en mi vida senơ  que 
estaba muy ligado. 

 Como se ha ido relatando a lo largo del escrito, 
cuando se crea se manƟ ene un diálogo interior tanto con 
el cuerpo İ sico, como con el cuerpo emocional. En ese 
diálogo, se liberan emociones, senƟ mientos y confl ictos 
internos a través de la obra, lo que permite trabajar 
sobre ellos, haciéndolos materiales, visibles, palpables. 
Esta canalización permite la liberación de emociones 
posiƟ vas, que pueden ayudarnos a percibirnos como 
personas capaces de comunicar a través de disƟ ntas 
técnicas. Trabajar la sexualidad a través de la arteterapia 
permite crear lugares de encuentro, ya sea con otras 
personas, ya sea con nosotras y nosotros mismos.
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