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La Universitat Jaume | incluye dentro de sus lineas de gobierno la lucha
contra el sexismo y la LGTBIfobia. El contenido de esta guia es un ejemplo
de las acciones que hemos estado llevando a cabo con ese objeto. Se debe
visualizar la sexualidad en toda su diversidad, lejos de los estereotipos
LGTBIf6bicos y toxicos que pueden acabar favoreciendo conductas de odio
intolerables. Ademas, la mirada experta de Salusex en la confeccion de este
manual aporta la perspectiva inclusiva y necesaria que se requiere para
normalizar el sexo en toda su diversidad. Como institucion de educacion
superior tenemos la responsabilidad de fomentar la igualdad y la
diversidad sexual de todas las personas. Son valores incluidos en el modelo
educativo que aprobé el Consejo de Gobierno, y que, por lo tanto, tenemos
que dar a conocer entre el estudiantado, el profesorado y el personal de
administracion y servicios de la Universidad.

Nuestra comunidad universitaria es afortunada al contar con el empujon,
la experiencia y la profesionalidad de las investigadoras e investigadores
de Salusex, quienes desde esta iniciativa contribuyen una vez mas a
normalizar el sexo de los hombres y entre los hombres. La Universidad
ofrece su experiencia tanto en el Punto Violeta-Rainbow, desde donde se
asesora y orienta también en torno a la sexualidad saludable, como en las
dependencias de Salusex. Es necesario, pues, poner en valor su tarea y sus
contribuciones,como es el caso de este manual que deseamos que fomente
las practicas sexuales saludables e inclusivas

Pilar Safont

Vicerrectora de Promocién Lingtiistica e Igualdad
Universitat Jaume |




GUIA m[) SEXWAL
homdbes

dentro del Programa

Politica Linglistica e

una manera sencilla y

la diversidad, especialme
hombres, independienteme
cualquier otra orientacién, au

se sienten heterosexuales. Nue
sean cisgénero, trans, intersexuale
algunas de las paginas de esta guia.

Por ello, hemos intentado realizar una
somos conscientes de la dificultad de re
sexualidad, ya que existen tantas sexualid
pedimos disculpas si en algin momento no lo

Desde luego,nuestravoluntad hasidocrearun mate
exclusivamente heterosexuales encuentren un lugar

a muchas de esas preguntas que no siempre obtiene
pretendemos decir lo que se tiene que hacer, tan sélo ofre
para que cada persona sea la que decida ser y haga lo que
siempre desde el respeto a las deméas personas, pero también a

A lo largo de los afios hemos visto como la cisheterosexualidad

impuesto en la sociedad, y con ella, los roles y patrones de género, que
han dado una visién parcial y castrante de la sexualidad de los hombres.
Desafortunadamente, seguimos teniendo que luchar para que términos
como «normal», «patologia», «enfermedad», «desviacién», etc., dejen de
ser utilizados para calificar las mil formas distintas de vivir la sexualidad,
siempre saludables y grandiosas. Por ello, con esta guia queremos, a la vez
que informar, defender la libertad de vivir una sexualidad sin prejuicios y sin
miedos. En definitiva,la libertad de poder sery sentirnos como lo deseemos.

Esperamos haber sabido acercarnos a esa mirada diversa e inclusiva de la
sexualidad de los hombres.
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EL CUERPO MASCULINO

A la hora de entender la sexualidad, en ocasiones la centramos en el drgano
reproductor, olvidandonos del resto del cuerpo del hombre. Sin embargo, toda
la piel es en si misma una zona erégena y puede proporcionar placer, aunque
existen diferencias entre unas zonas y otras.

Ciertas partes, si son acariciadas y besadas, pueden producir una especial
excitacion sexual: es lo que conocemos como zonas erdgenas. Esto es debido
a que estas zonas tienen un mayor nimero de terminaciones nerviosas o una
mayor sensibilidad, lo que lleva a la experimentacion del placer. Estas zonas
erdgenas van desde el cuello hasta el interior de los muslos. No obstante, existen
diferencias individuales, tanto en las zonas como en la intensidad en la que
producen excitacion. Para saber qué zonas erégenas nos gustan, es fundamental
autoexplorarse més alla de los genitales. Para ello, os animamos a jugar, descubrir,
compartir y comunicarnos dentro de la pareja sexual.

Recuerda que no nos excitamos simplemente por tocar
una zona sin mas, sino que intervienen otros factores como
el ambiente que hemos creado, el estado de animo, el estado
fisico y las fantasias sexuales, entre otros.
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ELC ERP%ASCULINO
/Q/Q/VA/Q/

Hay muchos tipos de pene, todos son
normales, no importa la forma ni el
tamano (longitud y grosor), lo importante
es poder explorarnos y saber qué zonas y
de qué forma sentimos mayor placer.

Eltamano del pene no guarda

ninguna relacién con el placer

sexual de uno ni de su pareja.

Ademas, aunque puede haber

algunas diferencias de tamano entre

los penes en estado de flaccidez, en veow M
estado de ereccion esas diferencias se

reducen mucho.

No todo el aparato genital masculino tiene la misma sensibilidad, pero todas las
partes requieren delicadeza a la hora de estimularlas. El cuello del pene, el escroto,
los testiculos y el perineo (entre el ano y los testiculos), son zonas que pueden ser muy
erégenas. Sin embargo, a veces las dejamos de lado. Mas concretamente, en la zona
entre los testiculos existe un pliegue arrugado que es muy sensible y placentero si lo
estimulamos.

La prostata es el punto G de los hombres; esta zona se encuentra en el interior del
ano. Por ese motivo la estimulacion del perineo, que se encuentra cerca de la glandula
de la prostata, resulta tan placentera. Aquellas personas que tienen pene con frenillo
(pequenia perilla de carne debajo de la corona del pene), pueden estimular esta zona 'y
resulta muy placentero. A la hora de estimular el pene, hay que tener en cuenta el nivel
de intensidad (suave caricia, presion fuerte, dolor placentero), la velocidad en la que se
estimula o el ritmo, si es constante o aumenta o disminuye.

’

|
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Es importante no darle al pene mas importancia
que la que tiene. Es una parte muy pequena de

todo el cuerpo y no es la Gnica que interviene en
una relacion sexual. Se tiene relaciones con todo el
cuerpo y no solo con el pene.




PSS et

Siobservas que tienes dificultad en

alguna de las fases, esta podria tener su
origen en una causa organica o bien estar
producida por alguna razon de cardcter
psicologico (recomendamos acudir a un o una
profesional de la urologia o de la psicologia).

La respuesta sexual comprende un conjunto de reacciones fisiolégicas que se dan
ante un estimulo sexual. Consta de varias fases que se suelen dar consecutivamente
en el orden que te mostramos a continuacion.

El deseo y la satisfaccion, mayor o menor, estan presentes a lo largo de toda la
practica sexual. Sin satisfaccion es dificil sentir el deseo, que mantiene
nuestro impulso de iniciar o continuar la practica sexual.

@ Meseta: es la fase que tiene lugar antes del orgasmo. La excitacion se incrementa
y aparecen las sensaciones preorgasmicas (anticipacion del orgasmo), lo que
produce una mayor lubricacién y limpieza de la uretra para facilitar el paso de
espermatozoides vivos.

QOrgasmo: es el momento en el que la persona se deja llevar por las sensaciones
preorgasmicas para sentir el climax. Hay que tener en cuenta que existen practicas
que por si solas en algunas personas pueden no ser suficientes para alcanzar el
orgasmo (penetracion anal, sexo oral), y hay personas que no llegan al orgasmo
con unas practicas sexuales pero si con otras. Por ejemplo, es habitual que las
personas no alcancen el orgasmo solo cuando son penetradas analmente sin la
estimulacion del propio pene. La principal respuesta fisiolégica es la expulsion del
esperma o semen. Esta respuesta se conoce como eyaculacion. También se produce
una contraccién de la musculatura del suelo pélvico. Justo antes del orgasmo, se
produce el conocido punto de no retorno o inevitabilidad/urgencia eyaculatoria; es
decir, cuando el orgasmo es inevitable y se produce la eyaculacién. El tiempo que
se tarda en eyacular depende de muchos factores, por ejemplo, la edad, el tiempo
desde el ultimo orgasmo, el nivel de excitacién, la novedad de la situacién, etc. Con
el tiempo, se suele aprender a controlar ese momento. Cuando es excesivamente
breve hablamos de «eyaculacién precoz».

No todas las personas segregan la misma cantidad de fluido, pero esto no estd
relacionado con el placer, sino que depende de las glandulas prostaticas.

NIVEL DE EXCITACION

=11 g P PP

@Resolucién: es la fase donde se empiezan a relajar los misculos y recuperar los
niveles previos a la excitacion. A diferencia de la respuesta sexual femenina,
aparece el periodo refractario, lo que imposibilita alcanzar otro orgasmo durante
un tiempo determinado, que varia en cada persona y estd muy relacionado con la
edad, de manera que en los més jovenes es muy breve. En la resoluciéon comienza
la pérdida de ereccion, la disminucién del tamano y el descenso de los testiculos.

o Deseo: previamente a la excitacion surge el deseo, que puede variar a lo largo de la
respuesta sexual, asi como en las diferentes etapas evolutivas y en funcién de cada
persona. En ocasiones nos podemos encontrar en momentos de bajo deseo sexual.
Hay factores como el estrés, la no aceptacién del cuerpo, discusiones en la pareja,
entre otras, que pueden afectar al deseo sexual. Por ese motivo, es importante
cultivar el deseo en nuestras relaciones.

@Satisfaccién: esta fase hace referencia a la respuesta afectiva, es decir, es la

Q Excitacion: esta fase esté relacionada con el deseo. Si previamente existe deseo, es respuesta sobre como vivimos emocionalmente las relaciones sexuales. Por tanto,

mas facil alcanzar la excitacion. Entre las distintas respuestas fisiolégicas destacan
la ereccion del pene, el aumento de su tamario y la elevacién de los testiculos.

es la interpretacion que hacemos de nuestro bienestar asociado a los encuentros
sexuales.
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PRACTICAS SEXWALES
u,%,/e/ W MASTURBACION/AUTOEXPLORACION

Es una practica centrada en la estimulacién de los genitales. Este tipo de practica
puede ser tanto individual como con otras personas (masturbaciéon mutua). Se puede
llevar a cabo con las manos, con vibradores o con otros juguetes sexuales. Este tipo de
practicas no tiene riesgo de transmision de ITS (infecciones de transmision sexual).

No existe una frecuencia de masturbacién adecuada. Esta puede variar entre
personas y momentos de nuestra vida, y sobre todo, debemos tener en cuenta que
no se trata de una practica sustitutoria del encuentro sexual, sino que puede ser
complementaria, es decir, no hay por qué dejar de masturbarse cuando se tiene
relaciones con otra u otras personas. Es importante encontrar un espacio intimo,
donde no te puedan molestar, y disponer de todo el tiempo que necesites.

EXISTEN MUCHAS FORMAS DE TENER ACTIVIDAD SEXUAL

La masturbacion es la forma mas comin de tener actividad sexual.
Habitualmente, se realiza acariciando con la mano los genitales y/o el
ano. También se puede realizar esta practica rozando los genitales entre
las personas que estén teniendo la relacion sexual personas (petting),
asi como la masturbacién mutua de forma conjunta con esas personas.

Por otro lado el sexo oral, abarca practicas en las que intervienen la
boca (lengua) y los genitales y/o el ano; finalmente, el sexo anal es otra AN
forma de tener practicas sexuales.

No podemos olvidar el uso de complementos y juguetes sexuales. Las
practicas anteriormente mencionadas se pueden realizar con diferentes
juguetes como dilatador anal, bolas tailandesas, anillo para el pene
(cockring), entre otros.

En las practicas con complementos y
juguetes sexuales, es muy importante
la utilizacién de lubricantes. Se
aconsejan con base al agua, ya que
tienen menor riesgo de romper el
condon.

Te animamos a que pruebes y encuentres el
método que mas se adapte a ti y/o a tu pareja.

A continuacién, te mostramos algunas formas
de estimulacion durante la masturbacion.

guia de salud sexual HSH - 11



PRACTIGAS,SEXUALES

testiculo

Control de orgasmo (Edging)

Es complementario a cualquiera de
los movimientos que se muestran a
continuacién. Se basa en interrumpir la
masturbaciéon poco antes de llegar al
orgasmo, esperar unos segundos, y volver
a empezar. Tras varias repeticiones,
se deja que el orgasmo llegue. De esta
manera se demora el momento del
orgasmo y se consigue que sea mMAas
intenso.

perineo

prostata

Estimulacion de la préstata

Méas alla del pene, podemos explorar
otras zonas erdgenas. Una de ellas es la
prostata (punto P/G masculino), que se
encuentra en la entrada del ano. Para ello,
recomendamos empezar estimulando la
zona con la yema de los dedos, e ir au-
mentando de forma gradual la presién y
la velocidad. Recuerda utilizar lubricante
para facilitar la penetracién con el dedo o
con el juguete que estés utilizando para
estimular la préstata.

La torre

Esta estimulacion se realiza con las dos
manos, deslizandolas de arriba abajo
desde el glande hasta a la base. Se
aconseja ir aumentando la intensidad, la
presiény la velocidad de forma gradual.

A

El exprimidor
Para llevarla a cabo, sujetamos el pene

con una mano y con la otra mano ahue-
cada estimulamos el glande, realizando
movimientos circulares, como si se usa-
ra un exprimidor pero con mucha suavi-

L’

Juego de testiculos
Los testiculos son una zona muy sensible

y pueden dar mucho placer, pero recuer-
da estimularlos con mucha suavidad. Si
sientes curiosidad sobre cémo puedes
tocarlos, hazlo suavemente y acarician-
dolos con las yemas de los dedos. Se
aconseja empezar por la base del peney
bajar lentamente hacia los testiculos.

A\
D
>
o
& 2

El palo de fuego
Este movimiento también se realiza con

dos manos, se trata de estimular el tronco
del pene. Para ello, realiza movimientos

No debemos olvidar complementar
las practicas con la estimulacion
de otras zonas erégenas como los

dad (cuidado con no danar el frenillo). Se como si quisieras encender fuego, pero
aconseja realizarlo con bastante lubri- mucho mas suave, con un ritmo mas lento

nte. n ricante.
pezones, el abdomen o los muslos, cante y con lubricante

entre otras. .
guia de salud sexual HSH - 13




SEXO ORAL
El sexo oral es una practica
sexual en la que una persona
estimula el pene de otra (felacion),
el perineo o los testiculos con la
bocay la lengua, y con distintas
intensidades. Este tipo de practica
puede llegar a ser muy gratificante y
placentera, pero no a todas las personas
les excita o se sienten comodas llevandola
a cabo.

Esta practica sexual requiere una buena
higiene de los genitales, la bocay de todo el
cuerpo en general. El olor corporal, el sudor
0, en general, la falta de aseo, pueden influir
en la excitacion y facilitan la transmision
de ITS.

En muchas ocasiones, existen prejuicios
y miedos a la hora de realizar o pedir que
nos realicen ciertas practicas sexuales.
Por eso es importante una buena
comunicacién antes de realizarlas.

PENETRACION ANAL
Antes que nada, hay que saber que el sexo anal,

como cualquier otra practica sexual, se debe realizar solo

si ambas personas se sienten preparadas y no por presion de la
pareja. Es importante mantener una higiene adecuada de la zona anal
por fuera'y por dentro.

A la hora de realizar la penetracion anal, es importante
tener un nivel alto de excitacion para conseguir una mayor
dilatacion del ano. Puedes utilizar juguetes sexuales especialmente
disenados con este fin para facilitar la dilatacion. Los puedes
encontrar de distintos tamanos y formas.

Se aconseja empezar introduciendo los dedos en el ano para dilatarlo poco a
poco. Es importante utilizar lubricantes con base de agua (para evitar roturas de
condones), ya que el ano no lubrica de forma natural. Es conveniente no utilizar
saliva, ya que esta produce mayor sequedad transcurridos unos minutos. Puedes
probar en diferentes posturas, ya que hay posiciones que facilitan la penetraciény
otras que aumentan mas la friccién y, por lo tanto, el dolor.

No debemos olvidar utilizar un condén anal o extra fuerte, ya que debido a la falta
de lubricacion natural y a la mayor friccién, existe mayor probabilidad de rotura
de los preservativos normales, lo que incrementa el riesgo de contagio de ITS.
La penetracion anal tiene mayor riesgo de producir la transmisién de ITS. La
penetracién se debe realizar de forma gradual para ir dilatando el esfinter
anal, y ha de permitir a quien recibe la penetracién poder controlar la
practicay pararla en caso de sentir molestias o dolor.

HSH



PRACTIC SSEXULES

Son juguetes y complementos que se utilizan en

las practicas sexuales para aumentar el placer,
tanto individualmente como con otras personas.
Existen diferentes tipos y con diferentes
finalidades.

(4

Dildos anales que emiten vibraciones.

Algunos modelos permiten la penetracion
mientras se mantiene el vibrador

Mwuﬁ’ P/OJLOV e/L pene o W en el interior.

Esun aro o anillo, que puede ser de metal
goma o cuero, que se coloca alrededor del
peneYy los testiculos. Provoca que la ereccion
dure més tiempo. En algunas personas
también puede incrementar el placer en el
momento de la eyaculacion. Para colocarlo,
primero se introducen los testiculos y luego el
pene sin ereccion, para que no duela.

WM@C,&V!/
W

Son masturbadores
eléctricos, con vibracién, e
incluso algunos con efecto

calor. Tiene diferentes
programas de vibraciones,
desde suaves a fuertes, para
una mayor estimulacién
del glande.

o,
Tienen un uso analy son ‘
N

varias bolas que van de menor
a mayor tamano. Una de sus
finalidades es W Lo pﬂw%m/ )
mejorar la P Se introduce la parte larga del estimulador )

dilatacion.

-—

en el ano, con la parte mas corta en
direccién hacia los testiculos, para asi
poder estimular suavemente la prostata
moviendo ligeramente el estimulador
prostatico. Existen estimuladores
vibradores, que incluso se pueden
controlar con un pequefio mando a
distancia.

Es un arnés de cuero
que se coloca alrededor
del peney del cuello del
escroto. Permite mantener
la ereccion durante mas
tiempo.

Mw{/l‘ B uwéﬂwwéef‘t/

Es un aro o anillo de silicona,

con un dispositivo que acciona la
Existen complementos vibracion. Esta pensado para utilizarse

que pueden ayudar en las en el momento de la penetracién para
practicas a sentir mas placer aumentar el placer.

MM&M

7 7 [
Juguetes exclusivos para penetracion anal.
Tiene un tope al final, lo que facilita que no

’
personas que quieren iniciarse en la practica de la '

se introduzca entero. Se recomienda para las
penetracién anal.

(aceites frio-calor, polvos
de sabores, velas, ropa 'y
complementos...)
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POSTURAS SEXUALES
WW

@(/IPM o@e/lpw @

La persona que penetra se coloca
de pie (detras) mientras que la otra
persona se inclina hacia delante
colocando las caderas a la altura
del pene de la persona de detrés.

) @ lovsille el ey

La persona que va a realizar el sexo oral se tumba
sobre una superficie plana, boca arriba, y la persona a la
que le realizan la felacién se sienta encima, apoyando el

peso sobre sus propias rodillas flexionadas.

Puede ser de ayuda sostener
el pene con las manos 'y
guiar los movimientos.

Yrodbd  @elle @nedie @boge

L 57 @

Dentro del sexo oral, esta postura permite practicar sexo oral de
forma simultanea. Se trata de tumbarse cara a cara, de forma
que la boca esté a la altura de los genitales, lo que hace posible
realizar sexo oral mientras se recibe al mismo tiempo.
Ademas, deja las manos libres para realizar la
estimulacién de otras zonas de forma manual.

» ..

el v e
L %

mod

La persona que es penetrada se coloca boca arriba
en el borde de la cama o sobre una superficie plana.
La persona que penetra se queda de pie. Esta
postura facilita la penetracién y la hace mas
profunda, lo que aumenta el placer.

Recuerda: en las relaciones no tenemos

por qué sentir dolor y se puede evitar
desgarros en el ano.




POSTURAS SEXUALES

Para esta postura, la persona que recibe la
@ M M)(u penetracion se coloca encima boca arriba, mientras
que la persona que penetra se coloca debajo,
Esta postura es mas complicada, tumbado también boca arriba.
pero resulta muy placentera.
La persona que recibe la penetracién se tumba
en una superficie plana, boca arriba, flexionando
ligeramente sus rodillas contra su pecho. La persona
activa se sienta sobre lo§ glateos, introduciendo se W %/we/
el pene desde arriba. Para que la postura (a/ o
sea mas cémoda, se aconseja que 0s mm
apoyéis mutuamente con
las manos. W e/LW w—é)w

O lo profunda

La persona que recibe la penetracion se tumba

boca arriba flexionando las rodillas, y la persona que
penetra se coloca sobre ella. Se recomienda colocar
los tobillos sobre los hombros de la otra persona,
para facilitar la penetracién y conseguir
mayor profundidad.

Una parte de la pareja cabalga a la otra, pero
esta vez la persona que esta arriba se colocara
al revés, de espaldas. De esta forma, mientras
se recibe la penetracion, se puede estimular a la
vez la zona P de su pareja manualmente o con
algin estimulador prostatico.

L
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excislen
Wé%? PRI
En unarelacion sexual entre hombres
(o mujer trans con pene) existe el riesgo de
contraer ITS, ya que existe contacto de fluidos y/o -
zonas con infeccién. Para que exista riesgo, se tiene

que dar la siguiente combinacion de practicas sin condon: & O@@ g g .

boca-genital, boca-ano o genital-ano. Estan pensados para
, sexo oral. Oée/oécle,&/ oée/te/x]:»fwv

Para la penetracion con dedos.

T
f

Importante: no se deben usar dos
preservativos a la vez, ya que la

Para las estimulaciones orales en el ano
(aniligus) se suele utilizar la barrera de
latex. La forma de utilizar la barrera es
sosteniendo con ambas manos sobre el
ano y utilizando la boca sélo en el espa-
cio del rectangulo. Existen barreras de
sabores y también se pueden fabricar a
partir de un condén, cortando ambos ex-
tremos y luego cortando por un lado para
que quede un rectangulo.

friccion puede facilitar la rotura o
que se salgan.

L

(extrafuertes)
Son preservativos mas
gruesos para el sexo anal.

(suelen ser de sabores) Existe un gran abanico de preservativos
Exclusivos para el sexo oral. con texturas, con anillos vibradores,
con retardantes...

A la hora de compartir juguetes \\\ ’
[

es importante limpiarlos bien
oo

después de cada uso y, en caso de
guia de salud sexual HSH - 23
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Recuerda mantener una buena higiene
y realizar las revisiones médicas
necesarias y, en el caso de tener una
practica de riesgo, hacerte las pruebas
delTS.

compartirlo en la misma practica, se
aconseja utilizar un preservativo cada vez

que lo utilice una persona. Si no se hace asi
se puede transmitir una ITS.




SEXO SEGU

F ke

Lavar con agua tibia y jabén neutro y
prestar atencién a la zona del prepucio
para evitar acumulaciéon de esmegma
(células de piel muerta y sebo natural
que mantiene el pene himedo). Ademas
de limpiar la superficie del pene, es
importante retraer el prepucio para
poder llegar al glande, especialmente
las zonas cubiertas por los pliegues o el
frenillo. Finalmente, seca bien la zona, a
ser posible con una toalla exclusiva, para
evitar humedades que pueden producir
hongos.

®= En el caso de los hombres
trans se recomienda utilizar
lubricantes con base de agua,
ya que tras la reconstruccion de
pene (faloplastia) no lubrican
esa zona, o lo hacen en menor
cantidad.

RO

inlettese

Es importante limpiar la zona anal por la
parte externa con abundante agua tibiay
jabon.

En ocasiones, uno de los miedos frente
al sexo anal es el hecho de manchar a la
otra persona al encontrarse con restos
de excrementos. Este hecho es algo
frecuentey esimportante que lo podamos
normalizar. No obstante, se puede llevar
a cabo una higiene interna (se aconseja
antes de una penetracion) mediante una
«pera», conocido también como lavativa
anal. Para ello se aconseja realizarla
con agua tibia sin jaboén, para evitar
irritaciones y dano de la flora. Se debe
utilizar un bol con agua tibia, y colocar
un poco de lubricante en el extremo de
la pera, introducir lentamente y, una
vez dentro, presionar poco a poco pero
firmemente. Una vez vaciada, retener
en el interior el agua unos 3-5 minutos
y después expulsar. Repetir el proceso
hasta que el agua salga transparente. Es
importante no realizar este tipo de lavado
méas de una vez por semana, para no
danar la flora.
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