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Iden ti fi car que eres les bia na, gay, bi se xual o trans gé ne ro
pue de ser un pro ce so de sa fian te si no cuen tas con la in for- 
ma ción ade cua da y las he rra mien tas ne ce sa rias pa ra com- 
pren der lo y ex pre sar lo. Eli jo ser yo es una guía di ri gi da a
jó ve nes y adul tos que les ayu da rá a in for mar se, co no cer se
me jor, acep tar se y afron tar re tos que se les pre sen ten co mo
LGBT.

Es ta guía in clu ye in for ma ción im por tan te so bre orien ta ción
se xual e iden ti dad y ex pre sión de gé ne ro, así co mo ejer ci- 
cios que per mi ten ex plo rar las y co no cer me jor la pro pia
iden ti dad. Tam bién cuen ta con he rra mien tas que ayu da rán
a vi vir en ma yor au to acep ta ción, pau tas pa ra salir del cló- 
set, su ge ren cias pa ra afron tar si tua cio nes de ho mo fo bia y
trans fo bia; así co mo guías pa ra en ta blar nue vas amis ta des y
vi vir de for ma salu da ble las re la cio nes de pa re ja y el sexo.
To da es ta in for ma ción, he rra mien tas y ejer ci cios per mi ti rán
lo grar que ca da vez más per so nas LGBT pue dan te ner una
vi da en la que co mien zan a de cir «eli jo ser yo».
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Ín di ce de con te ni do

Cu bier ta

Eli jo ser yo

In tro duc cion
¿Pa ra qué sir ve es ta guía?
¿Pa ra quién es es ta guía?
¿Có mo uti li zar es ta guía?
¿Con leer es ta guía ya po dré afron tar re tos co mo LGBT sin
di fi cul ta des?
¿Qué es una psi co te ra pia? ¿Es te li bro reem pla za un pro ce- 
so con un psi co te ra peu ta?
¿Quién más pue de be ne fi ciar se con la lec tu ra de es ta guía?
Al gu nas no cio nes fun da men ta les
¿Qué sig ni fi ca LGBT?

Ca pí tu lo 1. Guía de apo yo pa ra per so nas que cues tio nan su
orien ta ción se xual
Orien ta ción se xual e iden ti dad se xual
Co no cién do me
Creo que soy gay/les bia na/bi se xual. Có mo co no cer me me- 
jor
Cuan do fan ta seas se xual men te, ¿la ma yo ría de ve ces es
pen san do en per so nas del mis mo gé ne ro, del gé ne ro
opues to o de am bos?
¿Sue les te ner fan ta sías ro mán ti cas con per so nas del mis mo
gé ne ro, del gé ne ro opues to o de am bos?
¿Có mo han si do tus re la cio nes de pa re ja?
¿Al gu na vez has sen ti do que te gus ta o has sen ti do amor
por al guien de tu mis mo gé ne ro?
La Es ca la de Orien ta ción Se xual de Fri tz Klein (KSOG)
Có mo com ple tar la es ca la
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Va ria bles de la Es ca la de Klein
¿Qué des cu bris te?
Mi pro ce so de au to acep ta ción
Fal ta de in for ma ción co rrec ta
Sig ni fi ca dos ne ga ti vos de lo que es ser LGB
Ideas in ser ta das por la crian za, cul tu ra o re li gión
¿Qué di ce la cien cia so bre ser LGB?
¿Qué fac to res con di cio nan la orien ta ción se xual de una
per so na?
¿La orien ta ción se xual es una op ción?
¿La ho mo se xua li dad es una en fer me dad men tal o un pro- 
ble ma emo cio nal?
¿Por qué al gu nos ho mo se xua les, les bia nas y bi se xua les
con ver san abier ta men te so bre su orien ta ción se xual?
¿Qué su ce de con las te ra pias des ti na das a cam biar la orien- 
ta ción se xual de ho mo se xual a he te ro se xual?
Cin co mi tos so bre las per so nas LGB
Cons truir au to acep ta ción
En cuen tra apo yo en otras per so nas co mo tú
Salir del cló set[17]
¿Có mo sa ber si es un buen mo men to pa ra salir del cló set?
¿Es se gu ro ha cer lo?
¿Có mo sa ber si mi am bien te es ries go so o in se gu ro pa ra mi
bien es tar?
Cin co pa sos pa ra salir del cló set
1. De fi ne con quién co men zar
2. Re vi sa tu es ta do de au to acep ta ción
3. Pre pá ra te pa ra ex pre sar te
Tips pa ra ha blar con tus pa dres
4. Es cri be un bo rra dor de có mo lo di rías y prac tíca lo
5. Es co ge un buen mo men to
¿Qué pa sa si lo des cu bren an tes de que yo lo de see?
He rra mien tas pa ra afron tar la ho mo fo bia
¿Por qué exis te la ho mo fo bia?
¿Có mo ac tuar fren te a ac cio nes ho mo fó bi cas?
La ho mo fo bia en quie nes amas
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La pér di da de al guien a quien amas
Li diar con la frus tra ción
Al gu nas for mas de reac cio nar an te la ho mo fo bia en nues tro
día a día[18]
En el mo men to
For mas de res pon der
Lue go

Ca pí tu lo 2. Guía de apo yo pa ra per so nas que cues tio nan su
iden ti dad y ex pre sión de gé ne ro
¿Qué es el gé ne ro?
¿Cuál es la di fe ren cia en tre sexo bio ló gi co e iden ti dad de
gé ne ro?
Ex pre sión de gé ne ro
¿Es nor mal ha cer pre gun tas so bre mi gé ne ro?
El gé ne ro bi na rio
¿Y en ton ces qué de fi ne que al guien sea hom bre o mu jer?
[23]
El gé ne ro en las eta pas de cre ci mien to
¿Qué sig ni fi ca trans gé ne ro?
Al gu nas ca te go rías trans gé ne ro
Drag queen o drag king
¿Si soy trans gé ne ro quie re de cir que mi orien ta ción se xual
va a cam biar?
¿Qué es tran si ción o afir ma ción de gé ne ro?
Co no cién do me
Creo que soy trans, ¿qué pue de ayu dar a co no cer me me- 
jor?
Ex plo ra tu iden ti dad de gé ne ro[27]:
Ex plo ra tu ex pre sión de gé ne ro[28]:
Ex pe ri men ta con tu ex pre sión de gé ne ro.
Mi pro ce so de au to acep ta ción
¿Qué di ce la cien cia so bre ser trans gé ne ro?
Cin co mi tos so bre las per so nas trans gé ne ro
Cons truir au to acep ta ción
En contran do apo yo en otras per so nas co mo tú
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Salir del cló set
¿Por qué salir del cló set?
¿Cuán do salir del cló set?
¿Có mo sa ber si es un buen mo men to pa ra salir del cló set?
¿Y es se gu ro ha cer lo?
Cin co pa sos pa ra salir del cló set
1. De fi ne con quién co men zar
2. Re vi sa tu es ta do de au to acep ta ción
3. Pre pá ra te pa ra ex pre sar te
Tips pa ra ha blar con tus amis ta des
Tips pa ra ha blar con tus pa dres
Tips pa ra ha blar con tu pa re ja
4. Es cri be un bo rra dor de có mo ha rías tu re ve la ción
5. Es co ge un buen mo men to
¿Qué pa sa si lo des cu bren an tes de que yo lo de see?
En el pro ce so de tran si ción
Con so li da tu iden ti dad trans gé ne ro
Trans fo bia
¿Por qué exis te la trans fo bia?
La trans fo bia en quie nes amas
La pér di da de al guien a quien amas
Li diar con la frus tra ción
Al gu nas for mas de reac cio nar an te la trans fo bia en nues tro
día a día
En el mo men to
For mas de res pon der
Lue go

Ca pí tu lo 3. Guía de apo yo pa ra cons truir re la cio nes im por- 
tan tes
Co no ce a más per so nas co mo tú
Cons tru ye una fa mi lia ex ten di da
Re la cio nes de pa re ja
Mi tos so bre las re la cio nes de pa re ja LGB
¿Es mo men to pa ra salir con al guien?
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¿Si soy trans gé ne ro de bo co mu ni car lo a la per so na con la
que voy a salir?
Sexo salu da ble: Cui da tu cuer po, tu co ra zón y los de tu pa- 
re ja
¿Por qué te ner re la cio nes se xua les?
¿Có mo tie nen sexo las per so nas les bia nas, gais o bi se xua- 
les?[38]
Sexo y co mu ni dad trans gé ne ro
Sexo se gu ro
¿Qué es un pro tec tor bu cal?

Anexos
Ejer ci cios de au to acep ta ción
Mi pro ce so de au to acep ta ción
Fra ses de au to acep ta ción
Otros ejer ci cios de au to acep ta ción
Vi sua lí za te
Pien sa en otras per so nas
El ABC
¿Pen sa mien to o rea li dad?
¿Qué pa sa si se con vier te en rea li dad el pen sa mien to que
me preo cu pa?
¿Cuá les son los va lo res más im por tan tes pa ra ti?[41]
Apre ciar lo que sí ten go[42]:
Cui da te
Plan de ac ción pa ra for ta le cer mis re cur sos po si ti vos (y en- 
fren tar re tos)
Mi pro ce so de au to acep ta ción

Agra de ci mien tos

So bre la au to ra

Re fe ren cias Bi blio grá fi cas
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Creo en un mun do en el que las per so nas pue dan ex pre sar
quié nes son con li ber tad, man te nien do el res pe to y la

acep ta ción ha cia los de más.
Creo en un mun do en el que las per so nas se acep tan a sí

mis mas, lo que les da rá la for ta le za ne ce sa ria pa ra afron tar
los re tos que les pre sen te la vi da.

Creo en un mun do en el que apren da mos que, an te el
he cho de que una per so na pue da ser di fe ren te a uno, no

sig ni fi ca que ha ya al go ma lo con ella, sino más bien de que
no to dos so mos igua les.

Creo que mu chas ve ces re cha za mos lo que so mos o a los
de más por que he mos apren di do a re cha zar lo que es

di fe ren te a lo que es ta mos acos tum bra dos. Co mo di jo
Nel son Man de la, «el odio es al go que se apren de: no

na ce mos odian do». Si apren di mos eso, tam bién po de mos
des apren der lo y ver que una vi da en acep ta ción ha ce más

fe liz a uno mis mo y a las per so nas que lo ro dean.
 

Lu cy Iba ñez
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En mi ex pe rien cia co mo psi co te ra peu ta me di cuen ta de
que mu chos de mis pa cien tes LGBT su frían por que otras
per so nas les exi gían que no sean co mo ellos sen tían ser.
Me di cuen ta de que vi vían una cons tan te res tric ción de su
li ber tad y un te mor gran de a vi vir las con se cuen cias de
que rer ser ellos mis mos. La sen sación que vi ven mu chas
per so nas les bia nas, gais, bi se xua les y trans gé ne ro, en la
que se les im po ne que «es tá mal» ser quie nes son, me fue
co nec tan do ca da vez más con esa ex pe rien cia que pue de
ser una sen sación muy du ra, que ro ba la fe li ci dad en el día
a día.

Sin em bar go, ir cons tru yen do au to acep ta ción con ca da
uno de mis pa cien tes es al go que les dio un gran cam bio a
sus vi das. El ver có mo la acep ta ción per so nal ha ce que los
te mo res se va yan di lu yen do y cons tru yan un es pe cie de es- 
cu do emo cio nal pa ra afron tar di fe ren tes re tos es una mo ti- 
va ción dia ria pa ra mi.

Por ejem plo, com pren der que los jui cios de los de más
so bre ti es un re fle jo de las creen cias o las for mas de pen- 
sar de esas per so nas y no un re fle jo de quién eres tú, es un
apren di za je muy po de ro so, y es pe ro que tú tam bién pue- 
das lle var te es to de es te li bro. Vi vir en au to acep ta ción es
un pro ce so (yo bus co se guir me jo ran do en ello to dos los
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días), y des cu brir y ser la per so na in creí ble que eres es una
he rra mien ta que pue des lle var a to dos la dos.

Y lo me jor es que es ta he rra mien ta no tie nes que bus- 
car la en al guien ni com prar la en al gu na par te, so lo es tá en
ti cons truir la.

¿Pa ra qué sir ve es ta guía?

Iden ti fi car que eres les bia na, gay, bi se xual o trans gé ne ro
pue de ser un pro ce so de sa fian te si no cuen tas con la in for- 
ma ción ade cua da y las he rra mien tas ne ce sa rias pa ra com- 
pren der lo y ex pre sar lo. Es ta guía te ayu da rá a in for mar te,
co no cer te me jor, acep tar te y afron tar re tos que se te pre- 
sen ten. Te ner in for ma ción y es tra te gias que te ayu den en el
ca mino se rá de gran uti li dad.

¿Pa ra quién es es ta guía?

Es tá di ri gi da a jó ve nes y adul tos. En es te ca so se nom bran
las iden ti da des les bia na, gay, bi se xual y trans gé ne ro, pe ro
es po si ble que pue das iden ti fi car te con otras o con nin gu na
de es tas, o qui zá so lo es tés en pro ce so de cues tio nar tu
orien ta ción se xual o tu iden ti dad de gé ne ro. En ver dad, la
se xua li dad y el gé ne ro no es tán de ter mi na dos co mo el
blan co y ne gro, sino que se pa re cen más bien a una es ca la
de gri ses que pre sen ta di ver sas to na li da des. Si quie res co- 
no cer más so bre es ta va rie dad, la guía que tie nes en tus
ma nos es pa ra ti, sea que quie ras des cu brir más de tu per- 
so na, el có mo te iden ti fi cas, quién te atrae o por que sim- 
ple men te quie res pro fun di zar más en el te ma.

¿Có mo uti li zar es ta guía?

Mu chas ve ces em pe za mos a leer un li bro bus can do en el
ín di ce la in for ma ción que más nos in te re sa y sal ta mos a
ella. En rea li dad, es te li bro es tá es cri to en una se cuen cia
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que te orien ta rá pa so a pa so en si tua cio nes im por tan tes
que po drías ex pe ri men tar. Por ejem plo, si te di ri ges di rec- 
ta men te a la sec ción «Salir del cló set» sin re vi sar la par te
pre via, es po si ble que pier das de vis ta no cio nes fun da men- 
ta les que son ne ce sa rias co no cer in clu so an tes de pen sar
en salir del cló set.

Es te li bro es tá de sa rro lla do en tres ca pí tu los. El pri me ro
es tá en fo ca do en las si glas «LGB» y con tie ne he rra mien tas
que te ayu da rán en la vi ven cia de tu orien ta ción se xual. En
contras te, el se gun do ca pí tu lo es tá en fo ca do en la si gla «T»
y con tie ne he rra mien tas que te re sul ta rán úti les en la vi ven- 
cia de tu iden ti dad y ex pre sión de gé ne ro. Fi nal men te, el
ter cer ca pí tu lo te brin da al gu nas pau tas pa ra am pliar tu red
de amis ta des y una se rie de guías pa ra vi vir tus re la cio nes
de pa re ja y tus re la cio nes se xua les de for ma salu da ble.

Si bien ca da per so na im pli ca un pro ce so úni co —lo que
sig ni fi ca que no to das si guen un es que ma idénti co en el
co no ci mien to y ex pre sión de su gé ne ro u orien ta ción se- 
xual—, con es te li bro guía plan teo de for ma di dác ti ca una
se cuen cia de pa sos que re sul tan muy fun cio na les con mis
pa cien tes al mo men to de ofre cer les cla ri dad pa ra ini ciar su
ca mino de au to des cu bri mien to y ex pre sión de ser quie nes
son.

¿Con leer es ta guía ya po dré afron tar re tos
co mo LGBT sin di fi cul ta des?

A lo lar go de la vi da siem pre en con tra re mos de sa fíos: ya
sea que te iden ti fi ques co mo LGBT o no, el fu tu ro sor pren- 
de rá con nue vas si tua cio nes. Sin em bar go, mien tras más
he rra mien tas ten gas pa ra afron tar los, ya no pa re ce rá el fin
del mun do cuan do apa rez ca un re to. En es ta pu bli ca ción
en con tra rás di fe ren tes ejer ci cios prác ti cos pa ra co no cer te
me jor y su pe rar di fi cul ta des pe ro, de fi ni ti va men te, la me jor
op ción pa ra que los de sa fíos sean más fá ci les de con fron tar
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es prac ti car y apli car los nue vos apren di za jes que pue das
ob te ner en es tas pá gi nas. Con si dé ra lo así: cual quier in for- 
ma ción nue va que apren das, si la lees y de jas de la do, se rá
di fí cil de re cor dar si no la po nes en prác ti ca.

¿Qué es una psi co te ra pia? ¿Es te li bro
reem pla za un pro ce so con un psi co te ra peu ta?

Una psi co te ra pia es un pro ce so de apo yo en tre un pro fe- 
sio nal (psi co te ra peu ta) y un pa cien te, en el que el pro fe sio- 
nal guía a la per so na pa ra que su pe re si tua cio nes com ple- 
jas con el uso de cier tas téc ni cas. De es ta ma ne ra, el pa- 
cien te con si gue más po si bi li da des pa ra apli car es tas téc ni- 
cas por sí mis mo, y de sa rro lla nue vas ha bi li da des que le ha- 
cen sen tir se más fe liz y con re cur sos pa ra afron tar re tos.

Una vez ex pli ca do es to, tam bién es im por tan te en ten- 
der que, si bien es te li bro mues tra mu chas de las he rra- 
mien tas que yo apli co con mis pa cien tes, no pue de reem- 
pla zar un pro ce so de psi co te ra pia, da do que es te im pli ca
una con ver sación fren te a fren te con el pro fe sio nal pa ra re- 
sol ver si tua cio nes par ti cu la res y es pe cí fi cas que se pue den
es tar vi vien do. En to do ca so, si lue go de ha ber apli ca do
por un tiem po los ejer ci cios y apren di za jes de es ta guía
con si de ras que to da vía si gues en fren tan do mu chas di fi cul- 
ta des, pue des con tac tar me en es te en la ce pa ra pro gra mar
una se sión o pue des re cu rrir a un pro fe sio nal de tu con fian- 
za.

¿Quién más pue de be ne fi ciar se con la lec tu ra
de es ta guía?

Si bien es ta pu bli ca ción es tá di ri gi da prin ci pal men te a las
per so nas que creen que po drían iden ti fi car se co mo LGBT u
otras va rie da des, si eres pa dre o ma dre, fa mi liar, her ma no o
her ma na, ami go o ami ga, do cen te, psi có lo go o psi co te ra- 
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peu ta de al gu na per so na LGBT, tam bién po drás en con trar
in for ma ción útil so bre có mo apo yar en mo men tos di fí ci les o
en ten der me jor a una per so na que en fren ta de sa fíos al
iden ti fi car se y ex pre sar se co mo LGBT.

Al gu nas no cio nes fun da men ta les

A lo lar go de es ta guía en con tra rás al gu nos tér mi nos que
po si ble men te no te re sul ten muy fa mi lia res o que sus de fi- 
ni cio nes aún no es tén muy cla ras por di ver sas ra zo nes. Por
lo mis mo, es ne ce sa rio ini ciar con un bre ve y muy re su mi do
glo sa rio:

Se xua li dad
Se gún la Or ga ni za ción Mun dial de la Salud, la
se xua li dad es un as pec to cen tral del ser hu ma- 
no a lo lar go de su vi da. Com pren de el sexo,
las iden ti da des y los pa pe les de gé ne ro, el ero- 
tis mo, el pla cer, la inti mi dad, la re pro duc ción y
la orien ta ción se xual. Se vi ve y se ex pre sa a tra- 
vés de pen sa mien tos, fan ta sías, de seos, creen- 
cias, ac ti tu des, va lo res, con duc tas, prác ti cas, ro- 
les y re la cio nes in ter per so na les.
La se xua li dad se en cuen tra in fluen cia da por la
in te rac ción de fac to res bio ló gi cos, psi co ló gi- 
cos, so cia les, eco nó mi cos, po lí ti cos, cul tu ra les,
éti cos, le ga les, his tó ri cos, re li gio sos y es pi ri tua- 
les[1].

Gé ne ro
Im pli ca el con jun to de ca rac te rís ti cas, con duc- 
tas, ac ti vi da des o ro les con los que la so cie dad
sue le aso ciar a hom bres y mu je res[2].
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Sexo
Se re fie re a los ras gos fí si cos o bio ló gi cos con
los que na ce una per so na que se de fi nen co mo
mas cu li nos o fe men i nos.

Orien ta ción se xual
Es un tér mino que ha ce re fe ren cia al ti po de
atrac ción ro mán ti ca o se xual que tie ne al guien
ha cia otras per so nas.

Iden ti dad de gé ne ro
Es la sen sación ín ti ma que las per so nas tie nen
de ser hom bres o mu je res[3]. Sin em bar go, mu- 
chas per so nas no se iden ti fi can ne ce sa ria men te
en las ca te go rías de mas cu lino o fe men ino: su
iden ti dad pue de es tar ubi ca da en me dio de la
mas cu li ni dad o fe mi nei dad e in clu so fue ra de
es tas ca te go rías. En otras pa la bras, es la per- 
cep ción que ca da per so na tie ne so bre sí mis- 
ma, da do que ser hom bre o mu jer no es tá de- 
ter mi na do por los ór ga nos se xua les con los que
na ce mos sino por la sen sación in ter na que te- 
ne mos de ser hom bre o mu jer. Es más, hay
quie nes sien ten ne ce sa rio iden ti fi car se con am- 
bos gé ne ros.

Ex pre sión de gé ne ro
Es un con cep to que ha ce re fe ren cia a las di fe- 
ren tes for mas en que ma ni fes ta mos o «co mu ni- 
ca mos» nues tro gé ne ro. Por ejem plo, po de mos
ex pre sar nos en as pec tos co mo la ro pa que uti li- 
za mos —sea ves ti dos o pan ta lo nes— y el ca be- 
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llo —lar go o cor to—. De he cho, pue do iden ti fi- 
car me co mo mu jer y mi ex pre sión de gé ne ro
ser al go más tí pi ca men te mas cu lino, da do que
lle vo el ca be llo cor to y la ves ti men ta que usual- 
men te usan los hom bres, pe ro ello no qui ta rá
que me si ga iden ti fi can do co mo mu jer. Y tam- 
bién pue do iden ti fi car me co mo hom bre pe ro a
ve ces de sear lle var ma qui lla je, pues me gus ta
ex pre sar me así: ese he cho no evi ta rá que me
si ga iden ti fi can do co mo hom bre.

En ese sen ti do, los tér mi nos orien ta ción se xual, iden ti- 
dad de gé ne ro y ex pre sión de gé ne ro no se re la cio nan ne- 
ce sa ria men te. ¿Qué sig ni fi ca eso? Lo que ya se men cio nó
an tes: que mu chas ve ces asu mi mos que cuan do una mu jer
se vis te de ma ne ra tra di cio nal men te mas cu li na ne ce sa ria- 
men te es les bia na, o cuan do ob ser va mos a un hom bre co- 
mu ni car se con ges tos que por lo ge ne ral son vis tos co mo
fe men i nos, cree mos que in ter na men te se de be sen tir co mo
una mu jer.

In clu so al gu nas ve ces es cu cha mos co men ta rios co mo
«No es po si ble que ese hom bre sea ho mo se xual… ¡Se le
ve tan mas cu lino!».

Exis ten mu chas ideas so bre có mo de be ría mos com por- 
tar nos su pues ta men te, pe ro en rea li dad te ne mos in fi ni tas
va rie da des pa ra ex pre sar nues tro gé ne ro: que de see mos
uti li zar ro pa muy hol ga da, lle var ma qui lla je o mo ver nos de
cier ta for ma no de ter mi na nues tra orien ta ción se xual, es
de cir, no es ta ble ce quién nos atrae ni tam po co cons ti tu ye
nues tra iden ti dad de gé ne ro —el sen ti do in terno de ser
mu jer u hom bre—. ¡To das las per so nas lle ga mos al mun do
en dis tin tas for mas y co lo res![4]

Al ha blar de con cep tos co mo iden ti dad de gé ne ro, ex- 
pre sión de gé ne ro, sexo bio ló gi co u orien ta ción se xual so- 
le mos pen sar los co mo dos úni cas op cio nes.


