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Diario erotico consciente

Fecha: ..., Hora aproximada: .............................

Tipo de experiencia: (Marca con una X)

o Encuentro con pareja

o Encuentro con amante habitual / follamigo

o Encuentro casual

0 Masturbacion

o Fantasia

01 O

Practicas principales: (Marca con una X)
C Besos

o Caricias

o Sexo oral

01 Penetracién (dar)
01 Penetracién (recibir)

1 Sexo no penetrativo

o Juguetes

0 Sexting / videollamada

01 P

¢Hubo sustancias?: (Marca con una X y completa)

o No

D0SE CUAIES? oo e
Cuerpo, emocién, pensamiento

Cuerpo:

o ¢{C6mo estaba mi respiracion?

o ¢Dénde senti mas placer?

o ¢Hubo dolor o incomodidad? ;Dénde?
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Emocion:
o Emocién predominante durante el encuentro

« ¢(Como me sentia antes, durante y después?
Antes:

Pensamiento:
» ¢Qué pensamientos aparecieron con mas fuerza?

» ¢(Estaba mas en el presente o en la autoevaluaciéon?

Contexto

Vinculo: (Marca con una X)

01 Pareja estable

0 Pareja abierta / vinculo no monégamo
1 Amigo con derecho a roce

o Desconocido / encuentro casual

01 Solo (masturbacion / fantasia)

Escenario: (Marca con una X o completa)

o App

0 Redes

o Bar

0 Sauna

o Cruising

01 Casa propia

01 Casa ajena

o Videollamada
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« ¢Desde dénde venia? (cansancio, ansiedad, soledad, ganas de carifio,
ganas de descargar, curiosidad, validacién, otra).

Seguridad, autenticidad y deseo

Seguridad:
« ¢Me senti seguro fisicamente?

« ¢Me senti seguro emocionalmente? ;Podia decir que no, parar, pedir?

« ¢(Respeté mis limites y cuidados de salud sexual?

Autenticidad:

« ¢Pude ser yo o estuve actuando un personaje?

« ¢Hubo algo que hice para encajar o para no quedar mal?

Deseo:

» ¢Realmente tenia ganas de esto?

» ¢Hubo algin momento en que mi deseo bajo y segui por inercia?
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Qué pes6 mas aqui: (Del 0 al 10, completa el nimero)
Deseo ....... /10

Presion ....... /10

Validacion ....... /10

Evitacion emocional ....... /10

Cierre

o Me quedo con...

« Si pudiera cambiar algo de este encuentro, seria...

« Una frase para mi después de escribir esto:

Si lo prefieres y necesitas mas hojas de registro, puedes descargar este ejercicio en formato imprimible
en mi web: www.javiersotomayor.es
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Diario erético consciente

Version mini

Fecha: .............cccooviviiiii Hora aproximada: ...........ccccoeeeeeiiccnnnnnnns
Tipo de experiencia:

(X) o Pareja o Amante / follamigo o Casual o Masturbacion o Fantasia

Practicas:
(X) o Besos o Caricias o Oral o Penetraciéon o No penetrat. o Juguetes

Sustancias:
(X)oNooSi—

« Cuerpo (palabra o frase):

o Emocion principal:

o Pensamiento dominante:

Deseo / Presion / Validacién / Evitacion:

Deseo ...../10 - Presion ...... /10 - Validacion ....... /10 - Evitacioén ...... /10

Si lo prefieres y necesitas mas hojas de registro, puedes descargar este ejercicio en formato imprimible
en mi web: www.javiersotomayor.es



Triangulo de la atencion

Pensamiento - emocion - cuerpo

m
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A veces no necesitas entender toda tu historia sexual en una tarde. Basta
con detenerte en una escena concreta y mirarla con un poco mas de
verdad. Este registro esta para eso: para ayudarte a distinguir qué paso,
qué te dijiste, qué sentiste y qué hizo tu cuerpo con todo eso.

Fecha:

Situacién concreta:

Hechos:
Solo lo que se podria grabar en video.

Pensamientos:

Lo que te dijiste por dentro. Frases, imagenes, juicios, peliculas mentales.

Emociones:
Lo que sentiste emocionalmente.
o Miedo

o Verglenza
0 Rabia

o Tristeza

o Culpa

o Ansiedad

o Frustracion
o Alivio

o Deseo

o Ternura

o Otras:

Intensidad emocional
Del 0 al 10, ;cuanto te removio esta escena?



Sensaciones corporales:
Lo que notaste en el cuerpo: respiracion, tension, calor, nudo, cierre,
hormigueo, ganas de huir, ganas de desaparecer, alivio, placer.

Diferenciar:
o ¢Qué parte de esta escena fue claramente un hecho?

o ¢Qué parte fue interpretacion sobre ti, tu cuerpo o tu valor?

« Sivolviera a esta escena con un poco mas de presencia...

« ¢Qué me habria gustado hacer, decir, preguntar, frenar o notar antes?

Frase para mi
Una frase breve para cerrar este registro con menos juicio y mas verdad.

“Una cosa es lo que pasé. Otra, la pelicula que monté mi cabeza”

Si lo prefieres y necesitas mas hojas de registro, puedes descargar este ejercicio en formato imprimible
en mi web: www.javiersotomayor.es
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Rueda de la vida sexual

Rueda Real
¢COémo esta mi sexualidad hoy?

No rellenes esta rueda como quien se pone nota. Usala como una foto
honesta del momento. La idea no es quedar bien delante de nadie, sino ver
con un poco mas de claridad en qué zonas de tu vida sexual te sientes en
paz, en cuales estas sobreviviendo y en cuales hay hambre de cambio.

Instruccion:

Puntua del 0 al 10 tu nivel de satisfaccién actual en cada area.
0 = muy desconectado / muy en guerra

5 = estd ok, sin mas

10 =lo siento habitable, pleno y en paz

Areas de la rueda:

Deseo - Cuerpo - Ereccion - Orgasmo - Ano - Penetracion

Ternura - Comunicacion - Apps - Salud sexual - Comunidad
Pareja / vinculos afectivos - Sexo casual - Fantasia - Autenticidad

Si quieres simplificar, escoge solo 8 areas. Si necesitas otra rueda mas
tuya, tacha, afiade o renombra.

Lo que veo al mirar esta rueda:
o ¢Qué areas estan mas bajas?

o ¢Qué areas estan mas altas?

o ¢Qué me sorprende de esta foto?




Rueda Deseada
¢Cdémo me gustaria estar?

Ahora no pienses en una version perfecta de ti. Piensa en una versién mas
habitable, mas coherente y mas nutritiva para los proximos meses. Esta
rueda no esta para exigirte imposibles, sino para ayudarte a poner
direccion.

Fecha de referencia:
Quiero acercarme a esta rueda para:

Areas de la rueda:

Deseo - Cuerpo - Ereccion - Orgasmo - Ano - Penetracion

Ternura - Comunicacion - Apps - Salud sexual - Comunidad
Pareja / vinculos afectivos - Sexo casual - Fantasia - Autenticidad

Mi rueda deseada me dice que...
Las 3 areas que mas me gustaria cuidar son:

¢Por qué estas tres?




Lectura clinica de desequilibrios
Mirar sin juicio también es cuidado

Entre tu rueda real y tu rueda deseada aparece informacion muy valiosa. No
para obsesionarte con llegar al 10, sino para detectar donde hay distancia,
qué zonas sostienen a las demas y qué partes de tu sexualidad quiza estan
funcionando como defensa, compensacién o recurso.

Distancias:

¢En qué areas hay mas distancia entre como estoy y cémo me gustaria
estar?

Zonas infladas o compensatorias:

¢Hay alguna parte de mi sexualidad que esté muy activa, pero quiza esté
tapando otra necesidad?

Por ejemplo: mucho sexo casual y poca ternura; mucha fantasia y poco
deseo en la practica; mucha app y poco vinculo.

Recursos:

¢Qué areas ya estan bastante vivas y podrian ayudarme a mejorar otras?
Por ejemplo: buena comunicacion, fantasia rica, red comunitaria, salud
sexual cuidada.

Esfuerzo excesivo:
¢Donde siento que estoy empujando demasiado para sostener una
imagen, un rol o una expectativa?

Mi lectura mas honesta hoy
Si tuviera que resumir mi rueda en una frase, seria:
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Si eres un hombre bisexual
Haz visible lo que una rueda neutra puede borrar

Si eres bi, te propongo que no uses esta rueda como si tu deseo fuera
lineal, simple o igual en todos los contextos. Muchas veces la bisexualidad
queda escondida detras de herramientas demasiado neutras, y ahi se
borran tensiones reales: bifobia, invalidacion, presion de elegir, sospecha
en espacios gais y hetero, necesidad de demostrar algo todo el rato.

Puedes adaptar la rueda asi:

Pareja con hombres - Pareja con mujeres - Pareja con otras identidades
Sexo casual con hombres - Sexo casual con mujeres - Visibilidad bi
Sexo casual con otras identidades - Autenticidad en espacios gais
Autenticidad en espacios hetero - Validacién

Libertad para desear sin culpa - Seguridad al hablar de mi bisexualidad

Preguntas de lectura:
¢En qué contextos me permito mas deseo y en cuales me autocensuro?

¢Donde siento mas presion para demostrar algo?

¢Qué parte de mi sexualidad bisexual se ha quedado fuera del mapa hasta
ahora?

Frase de cierre
Una frase para recordarme que mi rueda no tiene que parecerse a la de
nadie:

Si lo prefieres, puedes descargar este ejercicio en formato imprimible en mi web:
www.javiersotomayor.es
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Circulo de influencia

Mi estrés sexual
No todo depende de mi. Pero no todo esta fuera de mi

Situacion que me genera estrés sexual:

¢Qué estresor aparece aqui?: Marca lo que encaje.
o Rechazo o ghosting en apps

o Comparacion corporal

o Ansiedad de rendimiento

o Presion por encajar en un rol

o Estigma VIH / seroestatus

o Expectativa de estar siempre disponible
o Uso de sustancias para poder soltarme
o Invisibilidad o sospecha por ser bisexual
o Vergiienza corporal

o Miedo a decir que no

o Otro:

1. Area de preocupacién: Lo que me afecta, pero no depende de mi

¢Qué parte de esta situacion tiene que ver con la cultura, el mercado
sexual, la homofobia, la bifobia, la plumofobia, la serofobia, el racismo, la
gordofobia o la presion social?

2. Area de influencia: Lo que puedo mover, aunque no dependa solo de mi
¢Qué podria intentar hablar, negociar, proponer o cambiar en esta
situacion?

3. Area de control: Lo que si depende directamente de mi

¢Qué decisién concreta puedo tomar yo?

Por ejemplo: con quién quedo, qué acepto, qué limite pongo, qué mensaje no
respondo, qué espacio dejo de sostener, como cuido mi salud sexual.




Recuperar capacidad de elegir
Sin negar la opresion

Mi gesto pequeiio de esta semana
En mi area de control
Algo concreto que si depende de mi'y puedo probar.

En mi area de influencia
Algo que puedo intentar mover con otra persona 0 enh un espacio
compartido.

¢Donde estoy intentando controlar lo que no se puede?
Por ejemplo: gustarle a todo el mundo, no ser rechazado nunca, no tener
vulnerabilidad, no incomodar a nadie.

¢Qué me ayudaria a tratarme con mas cuidado cuando esto me pasa?

Frase de cierre
Escribe una frase para recordar que hay cosas que te atraviesan, pero no las
has creado tu.

No todo lo que me duele en lo sexual nace de mi; aun asi, puedo elegir
como cuidarme dentro de ese contexto.

Si lo prefieres, puedes descargar este ejercicio en formato imprimible en mi web:
www.javiersotomayor.es



Respiracion consciente

Hoy uso este registro en:

o Un momento de calma o Antes de masturbarme
o Antes de un encuentro o Durante ansiedad sexual
o Después de un encuentro o En pareja

1. Respiracion diafragmatica: Una mano en el pecho y otra en el abdomen
Haz varias respiraciones suaves. Inhala en 4 y exhala en 6, sin forzar.
Observa si el aire baja al abdomen o si se queda atrapado arriba.

Lo que noto ahora

o Respiro mas con el pecho o Respiro mas con el abdomen
0 Respiro corto o Respiro contenido
o Respiro fluido o Me cuesta soltar el aire

2. Respiracion como anclaje: Estoy aqui, en este cuerpo, ahora
Mientras respiras, lleva la atencion a:

« el aire entrando y saliendo por la nariz;

« el movimiento del pecho y el abdomen;

« el contacto de tu cuerpo con la cama, la silla o el suelo.

¢Dénde estaba mi mente antes de anclarme?

¢Qué cambié después de 3 a 5 respiraciones?

3. Si apareci6 ansiedad sexual: (Marca lo que encaje)
o Miedo a perder la ereccion

o Miedo a no estar a la altura

o Miedo a decepcionar

o Miedo a decir que no

o Prisa por llegar al orgasmo

o Otra cosa:

¢Qué paso6 en mi cuerpo cuando apareci6?












































































