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es una guia practica de mindfulsex,
conexion corporal y autoconocimiento
sexual para hombres gais, bisex vy
personas LGTBIQ+.

A través de registros, ejercicios
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bitdcora te invita a explorar tu deseo,
reconocer tus limites y habitar tu cuerpo
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¢De qué va esta bitacora?
Nota del autor

Introduccidén

1. ;{Qué es el mindfulsex?

Diferencia entre mindfulness, sexualidad consciente y sexo
orientado al rendimiento.

Por qué aplicar mindfulness a la sexualidad.

De la meta al proceso: presencia, cuerpo, placer y vinculo.
Cuando no basta solo con un journal

2. El cambio de paradigma sexual

Del “hacerlo bien” al “estar presente”.

Del orgasmo como objetivo al placer como experiencia.
Del pene como protagonista al cuerpo como mapa erético.
De la masculinidad performativa a la autenticidad sexual.
Del sexo automatico al sexo elegido.

Autoobservacion

3. Diario erético consciente

Registro de practicas.

Registro de sensaciones fisicas, emociones y pensamientos.

Contexto: con quién y desde donde
Seguridad, autenticidad y deseo.
Distinguir deseo, presion, validacién y evitacion emocional.

4. Triangulo de la atencion
« Aplicacion a situaciones sexuales concretas.

Diferencia entre hecho e interpretacion.
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5. Rueda de la vida sexual
o Ruedareal y rueda deseada.
 Lectura clinica de desequilibrios.
 Aplicacion especifica en hombres bisexuales.

6. Circulo de influencia aplicado al estrés sexual

o Estresores sexuales frecuentes en hombres gais y bisexuales.

o CoOmo recuperar capacidad de elegir sin negar la opresion

Cuerpo y presencia

7. Respiracion consciente
o Respiracion diafragmatica.
Respiracion como anclaje.
Respiracion ante ansiedad sexual.
Respiracion antes de masturbarse o tener un encuentro.
Respiracion en pareja.

8. Suelo pélvico, ano y perineo
 Localizacion del suelo pélvico.
o Contraccion y relajacion.
« Kegel sin obsesion por el control.
« Relacién con ereccion, eyaculacion, placer anal y tension.
o Cuidado del ano como zona sensible, no solo funcional.

9. Despertar los sentidos
« Vista, oido, olfato, gusto y tacto.
« Placer no genital.
o Recuerdos corporales de seguridad y deseo.
» Escucha de sensaciones sutiles.
« Uso en taller sin desnudez ni contacto explicito.

. Activacion corporal y pélvica
Movimiento de caderas.
Atencion al sacro, pelvis, ano, genitales y abdomen.
Visualizacion de energia sexual como recurso simbdlico.
Adaptacion no explicita para grupos.
Aplicacion individual antes de encuentros sexuales.
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Autoestima corporal y autoerotismo

. Cuerpo, vergiienza y comparacion
Ideal corporal gay.

Masculinidad, pluma y deseabilidad.
Racismo, serofobia, gordofobia y edadismo.
Como entra la comparacion en el deseo.
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12. Masturbacion consciente

Descarga v/s autoerotismo.

Masturbacion con y sin porno.

Fantasia propia.

Ritmo, pausa y respiracion.

Masturbacion como relaciéon con uno mismo.

13. Automasaje genital

Zonas a incluir en el masaje.

Uso de aceite o lubricante.

Observacion de excitacion sin prisa.

Ampliacion del mapa erdtico.

Practica para ansiedad, eyaculacion rapida o desconexion
corporal.

14. 21 dias de entrenamiento erético marika
« Desde los sentidos hacia la masturbacién y automasaje
genital consciente.
« El plan en cuatro bloques
« Intensivo o flexible: tu marcas el ritmo
o 21 dias de entrenamiento erético marika
« Seguir entrenando

Rendimiento, ereccion y orgasmo

15. Ansiedad de rendimiento

Presion por la ereccion.

Tamafio, duracién y comparacion.

Miedo a “fallar”.

Desaparecer de la conexién para vigilar el pene.
Como volver al cuerpo 'y al vinculo.

Edad, musculatura, grasa, vello, pene, culo, calvicie, cicatrices.
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. Pensamientos limitantes

“No estaré a la altura”.

“Si no estoy duro, no valgo”.

“Si digo que no, seira”.

“Mi rol sexual define mi masculinidad”.

“No puedo pedir ternura”.

Reestructuracion cognitiva y debate socratico.

Eyaculacion rapida y regulacién de excitacion
Curva de excitacion.

Punto de no retorno.

Pausa, respiracion y suelo pélvico.
Reeducacion masturbatoria.

Evitar convertir la regulacion en otra exigencia.

. Sexo sin orgasmo

Encuentros sin meta.

No eyacular como experimento, no como obligacion.

Placer sostenido.
Contacto, respiracion, mirada y pausa.
Aplicacion en pareja, sexo casual o masturbacion.

Penetracion, placer anal
y Sexo no penetrativo

. Penetracion consciente

Consentimiento explicito.
Preparacion del cuerpo.
Lubricacion.

Entrada gradual.

Comunicacion continua.

Derecho a parar.

Dolor como sefial, no como peaje.

. Placer anal consciente

Ano, esfinteres, respiracion y relajacion.
El pasivo no tiene que aguantar.

El activo no tiene que demostrar potencia.
Juguetes, dedos y progresividad.

Higiene sin obsesion ni vergiienza.
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Roles sexuales y flexibilidad

Activo, pasivo, versatil, side, oral, kinky.
Rol como preferencia, no identidad fija.
Presion por cumplir el rol esperado.
Permiso para explorar y para no explorar.
Negociar practicas sin verglienza.

Sexo no penetrativo

Formas de sexo no penetrativo

Validar el placer sin penetracion.

Side sex y sexualidad no coitocéntrica.

Relevancia para parejas, sexo casual y hombres con dolor,
ansiedad o trauma.

Intimidad, pareja y vinculos

. Generar intimidad

Preparar el espacio.
Prepararse internamente.
Mirada consciente.
Respiracion simultanea.
Respiracion alterna.
Abrazos conscientes.
Caricias conscientes.
Besos conscientes.

. Consciencia genital sin hacer nada

Manos sobre genitales.

Contacto genital estatico.

Respiracion sin meta.

Tolerar la no excitacion.

Separar contacto genital de obligacion sexual.

Modelos relacionales
Monogamia.

Relacién abierta.

Relacién “no preguntar/no contar”.
Poliamor.

Anarquia relacional.
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Follamigos.

Sexo casual.

Parejas LAT.

Acuerdos con apps, saunas, cruising y trios.

Revision de acuerdos

Qué acuerdo digo que tengo.

Qué acuerdo practico realmente.

Qué informacion necesito para consentir.
Qué ocurre si se rompe un acuerdo.
Reparacion, celos y cuidado.

Rituales semanales de conexion

Mensaje o despedida consciente.

Conversacion al final del dia o check-in emocional.
Mostrar aprecio.

Afecto fisico no sexual.

Cita semanal sin apps ni gestion logistica.

Check-in tras encuentros externos en parejas abiertas.

Comunicacion, limites y consentimiento

Comunicacion sexual consciente
Escucha empatica.

Hablar desde el cuerpo.

Hablar desde el silencio interior.
Decir deseos sin exigir.

Escuchar limites sin defenderse.
Usar frases positivas.

Consentimiento afirmativo

Siclaro.

No claro.

Quizas.

Cambiar de opinion.

Consentimiento en practicas especificas.
Consentimiento bajo sustancias.
Consentimiento en sexo grupal.
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Derechos asertivos

Derecho a decir no.

Derecho a pedir.

Derecho a cambiar de opinién.
Derecho a decidir sobre el cuerpo.
Derecho a estar solo.

Derecho a no justificarlo todo.
Derecho a ser escuchado.

Caja de los deseos

¢Qué es la caja de los deseos?
Deseos sexuales.

Deseos de cuidado.

Deseos de intimidad.

Deseos de reparacion.

Deseos de exploracion.

Regla fundamental: todo deseo es negociable y consentido.

Apps, sexo casual y comunidad

Apps y validacion

Deseo, rechazo y autoestima.
Ghosting.

Comparacién constante.

Cuerpo como producto.
Disponibilidad permanente.

Pausar apps como practica mindful.

Sexo casual consciente

Preparar el encuentro.

Preguntar deseos y limites.

Pactar proteccion.

Chequear sobriedad y consentimiento.
Cuidar el después.

No confundir casual con descuidado.

Cruising, saunas, sexo grupal y trios
Comunicacion no verbal y consentimiento.
Limites claros.

Pausa y retirada.
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Cuidado de salud sexual.
Presencia corporal.
Evitar presion de grupo.

. Chemsex y reduccién de dafios

Funcion de la sustancia.

Deseo, ansiedad y desinhibicién.

Consentimiento y memoria.

Limites antes de consumir.

Descanso, alimentacién, hidratacion y red de apoyo.
Buscar soporte si hay pérdida de control o malestar.

Bisexualidad

. Invisibilidad bisexual

“Tienes que elegir”.

Sospecha en espacios gais.

Sospecha en relaciones heterosexuales.
Deseo hacia mas de un género sin culpa.
Diferencia entre deseo, conducta e identidad.

. Bisexualidad y pareja

Comunicacion con parejas de cualquier género.
Celos y fantasias proyectadas.

Monogamia o no monogamia no dependen de ser bisexual.

Validacion del deseo sin convertirlo en amenaza.

. Ejercicios especificos

Rueda del deseo por géneros y contextos.
Diario de culpay permiso.

Frases de autoafirmacion bisexual.
Asertividad ante comentarios bifébicos.

Epilogo
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é¢De qué va esta bitacora?

Sex Journal Marika no lo he creado para ensefarte a “hacerlo
bien” en la cama, sino a habitar tu sexualidad con mas presencia,
m4as cuerpo y menos examen interno. Se inspira en el enfoque de
Mindfulsex, que propone dejar atrds un modelo sexual centrado en
metas (orgasmo, desempefio, control) para abrir paso a una
practica mas consciente, placentera y alineada con tus
necesidades reales.

En estas pdginas adapto esa mirada a hombres gais, bisexuales y
otras disidencias del espectro LGTBIQ+, donde al guion sexual
general se le suman el estrés minoritario, el mercado sexual gay,
la vigilancia de la pluma, el VIH, el cuerpo normativo, las apps y
otros condimentos del pack marika. La idea no es sumar otra lista
de deberes sexuales, sino darte un espacio para observar,
registrar, sentir y diferenciar qué nace de tu deseo y qué nace del
miedo, del guion o de la necesidad de validacion.

He pensado este libro como una bitacora sensorial: un lugar donde
mezclar pinceladas de psicoeducacion con ejercicios de escritura
intima, conexion corporal y autoobservacion. Esta bitacora
propone llevar un registro de practicas, efectos fisicos, mentalesy
emocionales; aqui ese espiritu se convierte en un sex journal
especificamente marika, con tu historia, tus heridas y tu placer en
el centro; no te olvides de que eres un ser deseante y merece la
pena tomar nota de ello, dejar registro.
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