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Elijo ser yo Lucy lbanez

Identificar que eres lesbiana, gay, bisexual o transgénero
puede ser un proceso desafiante si no cuentas con la infor-
macién adecuada y las herramientas necesarias para com-
prenderlo y expresarlo. Elijo ser yo es una guia dirigida a
jovenes y adultos que les ayudard a informarse, conocerse
mejor, aceptarse y afrontar retos que se les presenten como
LGBT.

Esta guia incluye informacién importante sobre orientacién
sexual e identidad y expresion de género, asi como ejerci-
cios que permiten explorarlas y conocer mejor la propia
identidad. También cuenta con herramientas que ayudaran
a vivir en mayor autoaceptacion, pautas para salir del clé-
set, sugerencias para afrontar situaciones de homofobia y
transfobia; asi como guias para entablar nuevas amistades y
vivir de forma saludable las relaciones de pareja y el sexo.
Toda esta informacién, herramientas y ejercicios permitiran
lograr que cada vez méas personas LGBT puedan tener una

vida en la que comienzan a decir «elijo ser yo».
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Creo en un mundo en el que las personas puedan expresar
quiénes son con libertad, manteniendo el respeto y la
aceptacion hacia los demas.

Creo en un mundo en el que las personas se aceptan a si
mismas, lo que les dara la fortaleza necesaria para afrontar
los retos que les presente la vida.

Creo en un mundo en el que aprendamos que, ante el
hecho de que una persona pueda ser diferente a uno, no
significa que haya algo malo con ella, sino mas bien de que
no todos somos iguales.

Creo que muchas veces rechazamos lo que somos o a los
demés porque hemos aprendido a rechazar lo que es
diferente a lo que estamos acostumbrados. Como dijo
Nelson Mandela, «el odio es algo que se aprende: no
nacemos odiando». Si aprendimos eso, también podemos
desaprenderlo y ver que una vida en aceptacién hace mas
feliz a uno mismo y a las personas que lo rodean.

Lucy lbafiez
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personas les exigian que no sean como ellos sentian ser.
Me di cuenta de que vivian una constante restriccién de su
libertad y un temor grande a vivir las consecuencias de
querer ser ellos mismos. La sensaciéon que viven muchas
personas lesbianas, gais, bisexuales y transgénero, en la
que se les impone que «estd mal» ser quienes son, me fue
conectando cada vez mds con esa experiencia que puede
ser una sensacion muy dura, que roba la felicidad en el dia
a dia.

Sin embargo, ir construyendo autoaceptacién con cada
uno de mis pacientes es algo que les dio un gran cambio a
sus vidas. El ver como la aceptacién personal hace que los
temores se vayan diluyendo y construyan un especie de es-
cudo emocional para afrontar diferentes retos es una moti-
vacion diaria para mi.

Por ejemplo, comprender que los juicios de los demas
sobre ti es un reflejo de las creencias o las formas de pen-
sar de esas personas y no un reflejo de quién eres ti, es un
aprendizaje muy poderoso, y espero que tu también pue-
das llevarte esto de este libro. Vivir en autoaceptacion es
un proceso (yo busco seguir mejorando en ello todos los
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dias), y descubrir y ser la persona increible que eres es una
herramienta que puedes llevar a todos lados.

Y lo mejor es que esta herramienta no tienes que bus-
carla en alguien ni comprarla en alguna parte, solo estd en
ti construirla.

¢Para qué sirve esta guia?

Identificar que eres lesbiana, gay, bisexual o transgénero
puede ser un proceso desafiante si no cuentas con la infor-
macién adecuada y las herramientas necesarias para com-
prenderlo y expresarlo. Esta guia te ayudara a informarte,
conocerte mejor, aceptarte y afrontar retos que se te pre-
senten. Tener informacién y estrategias que te ayuden en el
camino sera de gran utilidad.

¢Para quién es esta guia?

Esta dirigida a jévenes y adultos. En este caso se nombran
las identidades lesbiana, gay, bisexual y transgénero, pero
es posible que puedas identificarte con otras o con ninguna
de estas, o quizad solo estés en proceso de cuestionar tu
orientacion sexual o tu identidad de género. En verdad, la
sexualidad y el género no estan determinados como el
blanco y negro, sino que se parecen mas bien a una escala
de grises que presenta diversas tonalidades. Si quieres co-
nocer mas sobre esta variedad, la guia que tienes en tus
manos es para ti, sea que quieras descubrir mas de tu per-
sona, el coémo te identificas, quién te atrae o porque sim-
plemente quieres profundizar mas en el tema.

¢ Coémo utilizar esta guia?

Muchas veces empezamos a leer un libro buscando en el
indice la informaciéon que mas nos interesa y saltamos a
ella. En realidad, este libro estd escrito en una secuencia
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que te orientara paso a paso en situaciones importantes
que podrias experimentar. Por ejemplo, si te diriges direc-
tamente a la seccion «Salir del cléset» sin revisar la parte
previa, es posible que pierdas de vista nociones fundamen-
tales que son necesarias conocer incluso antes de pensar
en salir del cléset.

Este libro estd desarrollado en tres capitulos. El primero
estd enfocado en las siglas «LGB» y contiene herramientas
que te ayudaran en la vivencia de tu orientacién sexual. En
contraste, el segundo capitulo estd enfocado en la sigla «T»
y contiene herramientas que te resultaran Utiles en la viven-
cia de tu identidad y expresién de género. Finalmente, el
tercer capitulo te brinda algunas pautas para ampliar tu red
de amistades y una serie de guias para vivir tus relaciones
de pareja y tus relaciones sexuales de forma saludable.

Si bien cada persona implica un proceso Unico —lo que
significa que no todas siguen un esquema idéntico en el
conocimiento y expresién de su género u orientacion se-
xual—, con este libro guia planteo de forma didactica una
secuencia de pasos que resultan muy funcionales con mis
pacientes al momento de ofrecerles claridad para iniciar su
camino de autodescubrimiento y expresién de ser quienes
son.

¢Con leer esta guia ya podré afrontar retos
como LGBT sin dificultades?

A lo largo de la vida siempre encontraremos desafios: ya
sea que te identifiques como LGBT o no, el futuro sorpren-
derd con nuevas situaciones. Sin embargo, mientras mas
herramientas tengas para afrontarlos, ya no parecera el fin
del mundo cuando aparezca un reto. En esta publicacién
encontraras diferentes ejercicios practicos para conocerte
mejor y superar dificultades pero, definitivamente, la mejor

opcidn para que los desafios sean mas faciles de confrontar
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es practicar y aplicar los nuevos aprendizajes que puedas
obtener en estas paginas. Considéralo asi: cualquier infor-
macién nueva que aprendas, si la lees y dejas de lado, serd
dificil de recordar si no la pones en practica.

iQué es una psicoterapia? ;Este libro
reemplaza un proceso con un psicoterapeuta?

Una psicoterapia es un proceso de apoyo entre un profe-
sional (psicoterapeuta) y un paciente, en el que el profesio-
nal guia a la persona para que supere situaciones comple-
jas con el uso de ciertas técnicas. De esta manera, el pa-
ciente consigue mas posibilidades para aplicar estas técni-
cas por si mismo, y desarrolla nuevas habilidades que le ha-
cen sentirse mas feliz y con recursos para afrontar retos.

Una vez explicado esto, también es importante enten-
der que, si bien este libro muestra muchas de las herra-
mientas que yo aplico con mis pacientes, no puede reem-
plazar un proceso de psicoterapia, dado que este implica
una conversacion frente a frente con el profesional para re-
solver situaciones particulares y especificas que se pueden
estar viviendo. En todo caso, si luego de haber aplicado
por un tiempo los ejercicios y aprendizajes de esta guia
consideras que todavia sigues enfrentando muchas dificul-
tades, puedes contactarme en este enlace para programar
una sesién o puedes recurrir a un profesional de tu confian-
za.

¢Quién mas puede beneficiarse con la lectura
de esta guia?

Si bien esta publicacién estd dirigida principalmente a las
personas que creen que podrian identificarse como LGBT u

otras variedades, si eres padre o madre, familiar, hermano o
hermana, amigo o amiga, docente, psicélogo o psicotera-

11
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informacién Util sobre cémo apoyar en momentos dificiles o
entender mejor a una persona que enfrenta desafios al

Algunas nociones fundamentales

A lo largo de esta guia encontraras algunos términos que
posiblemente no te resulten muy familiares o que sus defi-
niciones aln no estén muy claras por diversas razones. Por
lo mismo, es necesario iniciar con un breve y muy resumido
glosario:

Sexualidad

Segun la Organizacién Mundial de la Salud, la
sexualidad es un aspecto central del ser huma-
no a lo largo de su vida. Comprende el sexo,
las identidades y los papeles de género, el ero-
tismo, el placer, la intimidad, la reproduccién y
la orientacion sexual. Se vive y se expresa a tra-
vés de pensamientos, fantasias, deseos, creen-
cias, actitudes, valores, conductas, practicas, ro-
les y relaciones interpersonales.

La sexualidad se encuentra influenciada por la
interaccion de factores bioldgicos, psicolégi-
cos, sociales, econémicos, politicos, culturales,
éticos, legales, histdricos, religiosos y espiritua-
lesl].

Género

Implica el conjunto de caracteristicas, conduc-
tas, actividades o roles con los que la sociedad
suele asociar a hombres y mujeresl?l.

12
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Sexo

Se refiere a los rasgos fisicos o biolégicos con
los que nace una persona que se definen como
masculinos o femeninos.

Orientacién sexual

Es un término que hace referencia al tipo de
atraccién romantica o sexual que tiene alguien
hacia otras personas.

Identidad de género

Es la sensacion intima que las personas tienen
de ser hombres o mujeresf3l. Sin embargo, mu-
chas personas no se identifican necesariamente
en las categorias de masculino o femenino: su
identidad puede estar ubicada en medio de la
masculinidad o femineidad e incluso fuera de
estas categorias. En otras palabras, es la per-
cepcién que cada persona tiene sobre si mis-
ma, dado que ser hombre o mujer no estad de-
terminado por los érganos sexuales con los que
nacemos sino por la sensacién interna que te-
nemos de ser hombre o mujer. Es mas, hay
quienes sienten necesario identificarse con am-
bos géneros.

Expresién de género

Es un concepto que hace referencia a las dife-
rentes formas en que manifestamos o «comuni-
camos» nuestro género. Por ejemplo, podemos
expresarnos en aspectos como la ropa que utili-
zamos —sea vestidos o pantalones—y el cabe-
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llo —largo o corto—. De hecho, puedo identifi-
carme como mujer y mi expresién de género
ser algo mas tipicamente masculino, dado que
llevo el cabello corto y la vestimenta que usual-
mente usan los hombres, pero ello no quitara

que me siga identificando como mujer. Y tam-
bién puedo identificarme como hombre pero a
veces desear llevar maquillaje, pues me gusta
expresarme asi: ese hecho no evitard que me
siga identificando como hombre.

En ese sentido, los términos orientacidn sexual, identi-
dad de género y expresion de género no se relacionan ne-
cesariamente. ;Qué significa eso? Lo que ya se menciond
antes: que muchas veces asumimos que cuando una mujer
se viste de manera tradicionalmente masculina necesaria-
mente es lesbiana, o cuando observamos a un hombre co-
municarse con gestos que por lo general son vistos como
femeninos, creemos que internamente se debe sentir como
una mujer.

Incluso algunas veces escuchamos comentarios como
«No es posible que ese hombre sea homosexual... jSe le
ve tan masculino!».

Existen muchas ideas sobre como deberiamos compor-
tarnos supuestamente, pero en realidad tenemos infinitas
variedades para expresar nuestro género: que deseemos
utilizar ropa muy holgada, llevar maquillaje o movernos de
cierta forma no determina nuestra orientacion sexual, es
decir, no establece quién nos atrae ni tampoco constituye
nuestra identidad de género —el sentido interno de ser
mujer u hombre—. jTodas las personas llegamos al mundo
en distintas formas y colores![4l

Al hablar de conceptos como identidad de género, ex-
presion de género, sexo biolégico u orientacién sexual so-
lemos pensarlos como dos Unicas opciones.
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