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Sexperimentando es un libro para ti. Una obra que responde a todas 

tus dudas sobre el sexo de un modo sencillo y práctico. Y es que pro-

bablemente tienes mil y una preguntas sobre qué es la sexualidad que 

no te atreves a hacer a tus padres o a tus amigos. Si es tu primera vez, 

quizá sientas cierta inseguridad o hayas oído rumores que te agobian. 

Nayara Malnero, la sexóloga más consultada en YouTube, te responde 

sin dar rodeo alguno, de forma directa. Con ella descubrirás tu cuerpo 

y el del chico o la chica que te gusta, y te orientará, sin explicaciones 

innecesarias, para que tu experiencia sexual (o la vuestra) sea agrada-

ble y segura. También te dará pistas para ayudarte a comprender mejor 

qué les pasa a tu cuerpo y a tus sentimientos, y cómo expresarlos, por 

ejemplo, a tus padres o a tus amigos.

 No lo pienses más y ¡sexperimenta!
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TODO LO QUE NO SE ATREVIERON A CONTARTE:

APRENDE Y DISFRUTA

Nayara Malnero es psicóloga, sexóloga clínica y estudian-

te de Pedagogía. Actualmente trabaja como comunicadora 

en salud, educadora sexual y terapeuta. Dirige la comunidad 

on-line Sexperimentando y el centro sanitario Nayara Mal-

nero en Gijón. Asimismo, es miembro de la Sociedad Espa-

ñola de Contracepción (SEC), de la Asociación Española de 

Sexología (AES) y de la Asociación Asturiana de Sexología

(ASTURSEX), así como vicepresidenta de la Asociación Es-

pañola de Terapia Sexual y Sex Coaching (AETS).
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La charla sobre sexo 
(no) ha llegado

N
o temas, te vas a librar. ¿Sabes a lo que me refi ero? Cla-

ro que sí, a la famosa charla sobre sexo. Por razones aún 

desconocidas, llega un día en el que los padres de todo 

adolescente se despiertan con la imperiosa necesidad de hablar 

con nosotros. Si somos chicas, suele ser nuestra madre; si somos 

chicos, nuestro padre. Casi nadie se escapa.

No todos se atreven; ya sabes, uno no siempre se defi ende 

bien hablando de «ciertos temas». Pero yo aún recuerdo ese mo-

mento, cuando me soltaron de repente aquello de «ha llegado el 

momento de hablar de sexo». ¿Cómo? ¿Por qué? ¿Tiene que ser 

ahora? ¿Así, en frío, sin preámbulos?

Quieren hablar contigo, pero no del tiempo ni de tu futuro pro-

fesional (cosa que es mejor dejar de lado por el momento…). No, 

lo que pretenden es hablar de sexo, y lo peor de todo es que no 

tienen ni idea de cómo empezar.

No es que tú tengas una enorme experiencia, pero al menos 

sí sabes que si algo te incomoda es sencillamente mejor no ha-

blarlo…, y a la larga evitarlo no es de gran utilidad. Pero ellos insis-

ten, erre que erre, ya sabes lo pesados que pueden llegar a ser… 

Aunque quizá lleven razón y este tema sea más importante de lo 

que piensas o, al menos, puede que aún te queden cosas intere-

santes por aprender.
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18 SEXPERIMENTANDO

Al menos, ahora puedes leer a tu ritmo, volver una y otra vez 

sobre tus dudas y, lo mejor de todo, para leerlo no necesitas una 

buena señal wifi  (aunque te aseguro que te vendrá muy bien más 

adelante).

Si te apetece, nos ponemos manos a la obra y, así, cuando al-

gún adulto se atreva a acercarse para darte «la charla», serás tú 

quien le dediques una masterclass. ¿Te vienes?

Verás que todo el rato hablo en masculino, es solo 

para generalizar y facilitar la lectura, porque siempre 

me refi ero tanto a chicos como a chicas a la vez. A lo 

largo del libro te encontrarás con algunos apartados 

pensados para ellos y otros pensados para ellas, pero 

te adelanto una cosa: el ser humano es muy cotilla y 

quiere saber de todo, así que… ¡no te cortes y lee!
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19La charla sobre sexo (no) ha llegado 

Qué es eso del sexo: 
concreto y sencillo

Escuchamos hablar sobre el sexo muchísimas veces al día y siem-

pre en contextos diferentes, no sé si te habrás dado cuenta. Para 

no hacernos el lío e ir directamente al grano, coge tu cartera y saca 

tu DNI.

¿Ves lo que pone?
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20 SEXPERIMENTANDO

Más claro, el agua. Ahí pone «SEXO» y, debajo, una F de «femeni-

no» o una M de «masculino». Ya está, no hay que darle más vuel-

tas, el sexo es lo que somos: hombres o mujeres.

Eso sí, el problema llega porque, como ya te habrás percatado, 

hombres y mujeres somos muy diferentes y comunicarnos entre 

nosotros no siempre resulta sencillo. «Los chicos siempre piensan 

en lo mismo» y «Las chicas son unas pesadas» son frases típicas, 

¿verdad?

Pues bien, chicos y chicas no solo nos comunicamos a diario, 

sino que nos necesitamos los unos a los otros, somos uña y carne, 

imprescindibles. ¡Ojo! No solo me estoy refi riendo a las relaciones 

sentimentales, hablo de mucho más, porque, de hecho, muchísi-

mas parejas en el mundo no están compuestas necesariamente 

por un hombre y una mujer. En la variedad está el gusto.

A lo que me refi ero es a que, a pesar de nuestras diferencias, 

hombres y mujeres nos relacionamos dentro y fuera de las sába-

nas. Eso sí, te aseguro que debajo de estas existen unos temas 

muy interesantes que quiero tratar contigo.

Pero, antes de eso, sigamos aclarando un poco más de qué va 

todo esto. Ya sabemos que el sexo es algo que somos, algo que 

nos defi ne y que no elegimos voluntariamente, es biológico. Pero 

¿es también algo más?

Claro que sí, la expresión «practicar sexo» signifi ca algo y no 

tiene nada que ver con nuestro DNI. El sexo también es algo que 

se hace, que se practica a solas o en pareja, dependiendo de cómo 

lo defi nas.

Masturbarse es tener sexo con uno mismo, masturbar a tu 

novio/-a es tener sexo con otra persona. A veces me preguntan 

cómo saber en qué punto algo es «sexo». Por ejemplo, ¿una caricia 

es sexo?, ¿un beso es sexo?, ¿solo es sexo cuando entran en juego 

nuestros genitales?
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21La charla sobre sexo (no) ha llegado 

Lo más evidente, sin duda, es esta tercera opción, pero yo diría 

que no se ajusta a la realidad. Tener sexo es algo muy relativo y, por 

supuesto, no está relacionado obligatoriamente con «meterla».

Lo que nos resulta sensual, erótico o excitante es diferente 

para cada uno de nosotros. Por eso, defi nir en qué momento algo 

se convierte en «sexual» es difícil. Las parejas que se enrollan en 

un banco del parque ¿están teniendo sexo? Yo diría que sí…

Por último, seguro que también habrás podido escuchar la 

expresión «me pica el sexo» o algo parecido. Aunque ahora está 

más en desuso, aún se utiliza la palabra «sexo» para hablar de los 

genitales.

A donde quiero llegar es a que, aunque el sexo realmente 

nos hace hombre o mujer, acabamos utilizando esta palabra con 

muchos signifi cados. Eso sí, y para que te quede claro a partir de 

ahora, puesto que ya sabes su verdadero origen, recuerda que 

la educación sexual no signifi ca «educación para las relaciones 

sexuales» y que sexología no signifi ca «ciencia del folleteo». No 

soy una follóloga, relájate.

Además, según vayamos avanzando en la lectura, 

te animo a que tengas a mano un lápiz o boli y un 

teléfono móvil con lector de códigos QR y acceso 

a internet. Encontrarás actividades (pocas, no te 

asustes) para rellenar y códigos para escanear 

y acceder a videotutoriales. ¡Seguro que te lo 

vas a pasar bomba! ¿Vamos a por ello?
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22 SEXPERIMENTANDO

Aclarados estos conceptos, ya podemos seguir adelante en 

materia de sexología y educación sexual. Te aseguro que esto va 

a ser guay.

¿Por qué tanto interés en el sexo?

Como te comentaba al principio, la gente se pone especialmen-

te pesada con los temas relacionados con el sexo y, como tú 

bien sabes, casi siempre se trata del sexo que se hace, el que se 

practica.

¿Te preguntas por qué? Bueno, esto es algo que no nos ense-

ñan en la escuela, pero el sexo que se practica y el contacto íntimo 

de las personas es una necesidad básica del ser humano. Sí, como 

lo lees.

Evidentemente, es mucho más necesario respirar y beber 

agua, pero el hecho de tener relaciones sexuales (insisto de nue-

vo, no me refi ero a «meterla», aunque también podría ser) es una 

de las necesidades más imperiosas de las personas.

Si «la fe mueve montañas», el sexo ni te cuento. Fíjate en la 

publicidad: las colonias, los coches, las bebidas… La mayoría de los 

anuncios hacen alguna alusión directa o indirecta a la sexualidad, 

ya sea con cuerpos explosivos o con actitudes provocadoras.

El sexo vende porque capta nuestra atención. El mero hecho 

de tentarnos con él hace que seamos más receptivos, en este 

caso, a comprar.

Por otro lado, hay que tener una cosa en cuenta, y es que to-

dos estos temas en relación al sexo son poco menos que una no-

vedad social. Sí, sí, no hace tanto que hablar de sexo estaba cen-

surado, existían leyes que prohibían o complicaban muchas cosas 

y sentirse libre, directamente, era algo impensable.

26678_Sexperimentandocs5.indd   2226678_Sexperimentandocs5.indd   22 12/05/16   14:1712/05/16   14:17



23La charla sobre sexo (no) ha llegado 

Haz la prueba, pregunta a tus abuelos si podían darse besos 

en público o a tus padres si en el instituto alguien se reconocía 

abiertamente como gay o lesbiana. Era casi imposible, si no ilegal, 

y por eso las libertades de las que hoy disfrutamos son tan asom-

brosas para los mayores.

En cuanto a la información sobre sexo, la que tuvieron tus pa-

dres no fue ni una cuarta parte de la que tú dispones hoy. Y en 

cuanto a la información que tuvieron tus abuelos… «¿Qué? ¿Edu-

cación sexual? ¿Eso que dices qué es?» Contar entonces con un 

libro sobre este tema y poder leerlo con total libertad hubiese sido 

todo un lujo, ¿no crees?

Por último, nos encontramos ante un fuerte tema moral. ¿Sa-

bes a qué me refi ero? A lo que está bien o mal visto, a lo que se 

debe o no hacer, a las cosas por las que te critican los demás… Nada 

tiene que ver la moral de ahora con la de hace unas pocas décadas.

A nuestros abuelos les enseñaron cosas como «no está bien 

que te vean acompañada cada día de chicos diferentes, podrían 

pensar que eres un poco fresca» o «masturbarse es malo porque 

te salen granos». Que nuestros abuelos se lo hayan creído vale, 

pero ¿por qué muchos de nosotros lo seguimos creyendo?

Lo peor de las prohibiciones y de lo que creemos «fuera de 

la norma» es que se vuelve doblemente tentador. Basta que tus 

padres te pongan las once de la noche como hora tope de llegada… 

para que una necesidad imperiosa de llegar a las once y media se 

apodere de ti. Y así nos sucede a todos, basta que nos prohíban 

salir con ese/-a chico/-a… para que nos guste aún más.

Realmente, en materia de sexualidad no hay nada que esté 

bien o mal por sistema, todo depende de cómo nos haga sentir 

y de si hacemos daño a alguien con ello. De hecho, me atrevería 

a decirte que casi todos nuestros miedos tienen poco sentido, 

pocas «cosas malas» existen en el sexo, sencillamente porque es 

algo propio de los seres vivos que nos ha dado la naturaleza.
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24 SEXPERIMENTANDO

Otro tema diferente es que nuestros actos, si no se llevan a 

cabo con cierta responsabilidad, puedan tener consecuencias ca-

tastrófi cas. Pero eso es un tema que trataremos más adelante y 

que es muy fácil de evitar con dos dedos de frente, es decir, pen-

sando un poco en lo que hacemos, y algo de información.

Y a mí ¿qué me interesa?

Evidentemente, me resulta imposible adivinar cuáles son tus inte-

reses, qué te gusta o qué deseas, ¡pero voy a jugármela!

• Me la juego a que te interesa despejar tus dudas sobre mu-

chas palabras que la gente utiliza a la hora de hablar de sexo 

y no tienes ni idea de a qué se refieren, ¡si casi ni te atreves a 

preguntar!

• Me la juego a que te interesa aprender a acercarte a esa perso-

na que te gusta sin que te tiemblen las piernas, ¿y a quién no?

• Me la juego a que quieres aprender más sobre sexo, sobre las 

relaciones sexuales y sobre cómo se hacen y se disfrutan. 

¡Hay que estar enterado!

• Me la juego a que te interesa saber cómo es realmente tu 

cuerpo y el del sexo opuesto, ¡hay mucho más misterio del que 

sospechas!

• Me la juego a que tienes muchísimas dudas sobre cuándo una 

mujer se puede quedar embarazada y cómo evitarlo sin com-

plicarte la vida (los dos sabemos que tarde o temprano te va a 

ser necesaria esta información).

• Me la juego a que también tienes muchísimas dudas sobre tu 

físico, cómo cuidarte, cómo reacciona en distintos momentos 

y cómo evitar «percances» (tú ya me entiendes).
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25La charla sobre sexo (no) ha llegado 

• Me la juego a que deseas aprender a conseguir lo que quieras 

de tus padres y que te dejen de dar la tabarra con eso de que 

«aún eres muy pequeño para…» (no hago magia, pero puedo 

enseñarte unos trucos realmente buenos).

• Me la juego a que quieres comprender mejor qué es lo que 

sientes y lo que te pasa por la cabeza con todos estos temas 

de la sexualidad, y es que, cuando algo es nuevo, todos nos 

sentimos perdidos.

• Me la juego a que quieres dejar de sentir la sensación de inse-

guridad y los nervios que te agobian al encontrarte con estos 

temas, por eso la información es tan importante.

¿A que he acertado en algunos de ellos? ¡Reconoce que sí! Al me-

nos, yo me sentía así cuando tenía tu edad.

26678_Sexperimentandocs5.indd   2526678_Sexperimentandocs5.indd   25 12/05/16   14:1712/05/16   14:17




