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			A veces, sin querer, nos perdemos. Y no es culpa nuestra tampoco. La cuestión es que vivimos en una sociedad con demasiados estímulos y excesiva información, y nos olvidamos de procesarla. Es sencillo. Cada día te llegan miles y miles de mensajes por todas partes: en tu móvil, en las redes sociales, en la publicidad que hay en la calle o en el panfleto que decides coger al salir del metro. Todo eso son detalles, información, conocimiento que debería procesarse en nuestra cabeza para después decidir si lo asimilamos o no. Si descatalogamos o no. Pero no es así. La inmensa mayoría de las ocasiones no hacemos caso de nada. Es más, hemos creado tal barrera de indiferencia que podemos ver un vídeo sobre maltrato animal y a los pocos segundos reírnos con un meme que nos acaban de enviar.

			Eso nos pasa a todas, y por eso, en muchas ocasiones, tampoco nos paramos a pensar dónde estamos. Si a todo esto le sumamos que esos estímulos nos condicionan en una sociedad perfectamente delimitada, el resultado es que consiguen que ni tan siquiera conozcamos qué pensamos o qué queremos. Parece que todo el mundo busca el mismo objetivo: estudiar, sacarse una carrera, encontrar trabajo con contrato indefinido, vivir con su pareja, casarse, tener hi jos y morir. No dudo que haya gente cuyo ideal de vida sea ese, pero ¿es el de todo el mundo? O más importante aún, ¿es el tuyo?

			Por eso es fundamental saber quién eres. De dónde vienes. A dónde vas. Y, sobre todo, vivir el ahora, sabiéndolo aquí, en este momento, y permitiéndote fluir. Siempre te vas a tener que encontrar a ti misma, eso tenlo claro. Las circunstancias de la vida hacen que cambies de visión, de parecer, de cuerpo, de entorno, de persona. Así que mantente alerta, escucha cuando tu alma te pide ese cambio y fluye. Sin miedo. Sí, serás tú, pero actualizando la última versión de tu software.

			No te limites. Las etiquetas son excelentes porque sirven para comunicarnos y englobar mucha información en una sola palabra o en un conjunto de ellas. Eso es genial, un avance brutal en el lenguaje. Por ejemplo, es mucho más fácil decir «soy poliamorosa jerárquica» que decir «tengo una relación no monógama sin exclusividad afectiva o sexual, con pleno consenso y consentimiento por todas las partes y con una relación principal que tiene una serie de privilegios frente al resto». ¿Notas la diferencia? Por eso son importantes las etiquetas. Pero que no te asfixien. Deben servir como punto inicial para poder desarrollarte a tu antojo.

			Olvídate de seguir el patrón establecido. Si queremos romper con todo, tenemos que romper con lo que se espera de nosotras. Que nos identifiquemos con unas etiquetas no significa que seamos todas iguales. Decir que eres gorda o delgada no se traduce en que todas las gordas o delgadas tienen exactamente la misma complexión, ¿verdad? Por eso mismo, decir que eres bisexual no significa que siempre te apetezcan por igual hombres o mujeres. Debes partir de la etiqueta para encontrarte a ti misma. Ella te da el camino, recórrelo sin miedo.

			1.1.Identidad de género

			¿Qué es el género? Podríamos filosofar durante horas para llegar a conclusiones muy distintas. Para la sociedad actual, el género está asociado a la genitalidad. Si tienes pene eres un hombre. Si tienes vagina eres una mujer. Tan sencillo como esto, ¿no? Pero la realidad es mucho más compleja, y es que el género no es lo mismo que el sexo. Es más, existe la intersexualidad, una variación que presenta características, tanto genéticas como fenotípicas, del hombre y de la mujer. Es algo que se contempla a nivel externo y que se manifiesta en la presencia de genitales alejados de lo normativo, ofreciendo una escala de variaciones entre el pene y la vagina. Así hay quienes quizás tienen la abertura más pequeña con el clítoris más grande o un pequeño pene con testículos y abertura. Las posibilidades son muy extensas. Pero, entonces, ¿qué género tienen dichas personas?, se pregunta la sociedad. Pues es tan sencillo como dejar que ellas se definan.

			El género es, en realidad, una construcción social y especialmente cultural. Podríamos asegurar que es un estado. Nos definimos a partir de un modelo binario que además tiene asignado a cada uno de sus elementos toda una serie de normas llamadas «roles de género». Esta es la ley del género que tienes que cumplir. De hecho, la llevas estampada desde que naciste. Si viniste al mundo con vagina, seguramente te pusieron una maravillosa diadema (aunque tuvieses una mierda de pelo en la cabeza). Te hicieron los agujeros para llevar pendientes, pintaron tu habitación de rosa y te plantaron miles de vestiditos monísimos. De ese modo, la gente por la calle podía diferenciar tu género. O, al menos, el que socialmente te había sido asignado. ¡Y, por favor, no nos vayamos a equivocar! Si de repente dices que es una niña y resulta que el cachorrito tiene pene, te disculpas en seguida. ¿Cómo hemos cometido ese gravísimo error?

			Los roles de género te siguen acompañando. Mira a tu alrededor. Mujeres con tacones y falda, hombres con camisa y corbata. Mujeres con las piernas cruzadas, hombres despatarrados en los asientos del metro. Mujeres a las que se les pasa el arroz, hombres que pueden vivir como les salga de los cojones el resto de su vida. Mujeres que tienen que ser limpias y organizadas, hombres que, bueno, son hombres y no saben cómo fregar. Mujeres perfectamente depiladas, hombres que nacen con pelo y en los que, por lo tanto, es natural. Y podría estar así el resto del libro, pero, créeme, sería profundamente aburrido. La conclusión es que nuestra forma de hacer es una interpretación de ese género. Cómo eres actualmente es la representación de algo que se te asignó al nacer. Quizás nunca te hayas preguntado quién eres, cómo te sientes o cuál es tu género. Quizás en su día lo hiciste y te diste cuenta de que tener pene no significaba ser hombre.

			La genitalidad no debería definir nuestro género. Eso es un concepto demasiado complejo como para reducirlo a su mínimo exponente. Y mucho menos a la ropa. Es absurdo mirar raro a un hombre que lleva las uñas pintadas, ¡las uñas! Estamos hablando de color en una parte de nuestro cuerpo. ¿Por qué debería ser un símbolo de femineidad o de masculinidad? ¿Por qué debería ser exclusivo de mujeres? O, peor, ¿por qué debería denotar una orientación sexual? Es tremendamente estúpido asignar un color a un género, algo que cada persona ve de forma diferente y, lo que es mejor, algo que en realidad es un reflejo de la luz en la materia. ¿Qué colores ves cuando no hay iluminación? ¡Ninguno!

			Deberíamos empezar a asumir que la complejidad de ser quienes somos va mucho más allá de nimiedades como colores, prendas de ropa, cortes de pelo o formas de caminar, entre otras cosas. Y que, al mismo tiempo, la combinación de todo ello es la forma que tenemos de exteriorizar nuestro interior. Exprésate como te salga del coño o de la polla. De verdad. No te dejes guiar por una ley intangible, no perpetúes la censura de expresión en el género y rompe con lo que se espera de ti. Cumple solo contigo, con lo que quieres ser, con lo que quieres mostrar. Construye tu género y fluye, joder, que no hay nada más bonito que la complejidad.

			1.1.1. Géneros binarios versus no binarios

			Blanco o negro. Derecha o izquierda. Arriba o abajo. Vivimos en un mundo binario. O, al menos, eso es lo que quieren hacernos creer. Todo lo que está establecido está dividido en dos. Sí, incluido el género: hombre o mujer. ¿Pero no nos damos cuenta de la escala de grises que hay en medio? ¿Que entre derecha e izquierda hay un centro? ¿Que entre arriba y abajo hay un punto neutro? Simplificar la vida resulta más fácil. Y, en parte, sí, es más fácil de manipular. Si reduces toda la complejidad a algo binario, las personas solo pueden escoger entre dos opciones: a o b. De ese modo, es mucho más sencillo dirigir a la sociedad. Si ofreces dos polos opuestos, la gente debe decidir entre uno u otro. No hay término medio porque no interesa que las personas pensemos. En el momento que empecemos a construir nuestros propios valores, la sociedad actual habrá muerto y el sistema caerá.
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			Soy de las que piensan que tenemos la capacidad de escoger más de una opción, de debatir y filosofar, de pensar. Si la sociedad sigue el patrón establecido actual es porque nos están acostumbrando a eso, porque desde bien pequeñas nos enseñan lo mismo: a escuchar, no cuestionar, asentir, empollar y vomitar el conocimiento previamente delimitado. No hay más. Insisto, no interesa que seamos racionales. El poder no sería tan eficaz.

			Por eso siempre se nos han presentado dos alternativas al género: hombre o mujer, asociadas a una genitalidad, para que la gente no pueda cuestionarse nada. Para que no podamos pensar en quiénes somos o cómo nos sentimos.

			Pero las personas van a estar siempre por encima de la sociedad. Y eso es algo que el poder no puede evitar. Por más que quieran inculcarnos géneros normativos y binarios, la realidad es la que es. En el mundo existen varias culturas con diversas catalogaciones de géneros. Como ejemplo tenemos regiones de Tailandia, México o Indonesia. Cada lugar tiene sus propias consideraciones y utiliza nombres específicos para cada tipo de persona, aunque podríamos realizar un catálogo internacional sobre algunos de los géneros más conocidos:

			
					CISGÉNERO Son las personas cuya genitalidad y género concuerdan a nivel social. Es decir, una mujer con coño y un hombre con polla. Pero como ya hemos dicho antes, el género es un estado, así que añadiría que, además de la concordancia de genitales, implica el sentirse mujer u hombre.

					TRANS Pueden ser transexuales o transgénero. La transexualidad significa que esa persona que ha nacido hombre, por ejemplo, se siente mujer (y viceversa). Pero todo en términos binarios. Ser transgénero significa que no te sientes identificado con el género que se asocia a tu genital, pero tampoco con el opuesto. Se rompe con el binarismo.

					GÉNERO FLUIDO Son personas que pueden fluir entre estados de género, es decir, un día sentirse hombre y al día siguiente (o al cabo de unas horas o semanas), mujer. Algunos estudios incluso afirman que esas personas pueden notar miembros fantasmas dependiendo del género que sean. ¿Eso qué significa? Pues que si no tienes pene, pero te sientes hombre, puedes llegar a percibir que lo tienes.

					GÉNERO QUEER Este término agrupa a aquellos que no se quieren identificar con ningún género, rompiendo así con los modelos binarios de hombre-mujer y ofreciendo una libertad en cuanto a expresión. Aunque engloba principalmente al género, también puede tener relevancia en términos de orientación sexual. Esto implica una lucha contra un sistema establecido con anterioridad y normativo.

					AGÉNERO No se identifican con ningún género actual.

					PANGÉNERO Son personas que sienten la unión de varios géneros a la vez, pero no de forma fluida, sino de forma fija.

			

			Hay una lista interminable de géneros, pero estos son los más comunes y conocidos que se salen de los convencionalismos sociales. Eso sí, a esta fórmula tenemos que añadir un pequeño ingrediente. Más allá de la identidad de género encontramos la expresión de género. ¿Qué significa esto? Bien, ¿te acuerdas de que hemos hablado sobre los roles de género? Pues digamos que está muy cerca de eso. Es una construcción social basada en el comportamiento, la vestimenta, la forma de hablar, la apariencia... directamente relacionada con el género. Y aquí entra algo muy importante: la femineidad y la masculinidad.

			1.1.2. Femineidad y masculinidad

			En un sistema segregado y binario se atribuyen una serie de atributos a cada uno. La mujer tiene cualidad de femenino (femineidad o feminidad) y el hombre, de masculino (masculinidad). Esto se traduce en una serie de obligaciones, comportamientos, expectativas y un largo etcétera que podríamos englobar en una lista cuyo título sería «Mierdas que nos han metido en la cabeza» (y créeme que sería interminable).

			Si pudieras hacer una lista de valores de cada grupo, seguramente saldría algo parecido a esto:

			
					FEMINEIDAD: suave, elegante, sofisticado, bello, maternal, delicado, dulce…

					MASCULINIDAD: fuerte, poderoso, luchador, con valores, áspero, rudo…

			

			De hecho, esta polaridad se traslada a todos los sectores. En el ámbito artístico, las líneas más femeninas son curvadas, y aquellas más masculinas, rectas. Está bien utilizar etiquetas para comunicar, pero ¿qué hemos dicho antes? Que nos ayuden, pero que no nos limiten. Y estas nos están limitando.

			Lo cierto es que todas las personas, independientemente de nuestro género, presentamos en nuestro interior dicha polaridad. Si quieres que hablemos en términos energéticos, la energía femenina y la masculina siempre están luchando por encontrar el equilibrio perfecto. En términos científicos, podemos recurrir a las hormonas femeninas y a las masculinas; aquellas que todos tenemos en diferente medida. Energías u hormonas (o el conjunto de ambas) hacen que nosotras seamos como somos. Y no hay nada malo en ser diferentes, las hormonas femeninas ofrecen unos atributos de las que las masculinas carecen. Lo mismo pasa con la energía. El inconveniente viene cuando todo esto está delimitado por las expectativas o los roles de género, es decir, por cómo tienes que actuar siendo mujer u hombre.

			¿Cómo ve la sociedad al hombre que se pinta las uñas? ¿O qué pasa cuando notamos que un hombre habla de manera «afeminada»? Automáticamente se le relaciona con una orientación sexual: la homosexualidad. Pocos, por no decir nadie, se plantean siquiera que la identidad de género y la sexualidad de cada uno están bien lejos la una de la otra. En la sociedad, la expresión de género de esa persona conlleva una idea relacionada con si le gusta comer pollas o no. Y eso es absurdo.

			El sistema patriarcal también se ha encargado de establecer unos buenos límites y de oprimirnos a todos. Si un hombre, heterosexual, decide pintarse las uñas o llevar una falda, automáticamente recibirá un grado indeterminado de rechazo social. Es más, en muchas ocasiones, ¡ni contempla poder hacer eso! ¿Cómo va a ser un hombre si se pone falda? Pero no hace falta que nos vayamos a casos tan «extremos». Simplemente con la frase «los hombres no lloran» ya podemos oler la mierda que sale del sistema actual.

			Otro ejemplo es la jerarquización de los géneros. Por supuesto que hay géneros mejores y peores. No es lo mismo que una mujer se vista de hombre que un hombre se vista de mujer. ¿Cuántas veces hemos halagado en la alfombra roja la vestimenta de una famosa con esmoquin masculino? O, mejor aún, ¿cuántas veces hemos visto esa imagen? Centenares. Y está bien visto. ¿Por qué? Muy sencillo: porque estamos subiendo un peldaño en la jerarquía social. Los hombres, concretamente aquellos cisgénero, blancos y heterosexuales, reinan en la cadena de la vida. Tienen una serie de privilegios que nosotras quizás algún día descubramos, pero ya te aseguro que no será mañana (ni pasado). A ojos de la sociedad, por lo tanto, es normal que una persona, inferior en cuanto a jerarquía, quiera llegar al primer puesto. Pero ¿qué pasa si es un actor el que recorre la pasarela con un vestido o una falda, o con los labios pintados o con un esmoquin rosa? Ajá, exacto. Estaría bajando un puesto y, perdona, ¿quién quiere bajar un puesto en la sociedad de «si no tienes éxito no vales nada» o «lucha para ser el primero»? NADIE.

			Por suerte, a raíz del feminismo y especialmente gracias a la ruptura de las expectativas sociales, cada vez están surgiendo más hombres identificados con las nuevas masculinidades. Sí, aquellos que planchan, cocinan, van de rosa o llevan falda «because yes». Algo que hemos hecho las mujeres toda nuestra puta vida (porque era genial tenernos como esclavas domésticas y sexuales), ahora se premia porque lo hacen los hombres. Y se llama «nueva masculinidad». No seré yo quien eche por tierra este soberano esfuerzo de romper con lo establecido, pero creo que la expresión de género va mucho más allá de la equidad básica que debería existir entre todas las personas, ¿no? Más allá incluso de la ruptura de la esclavización silenciosa (y no tan silenciosa) de un género a lo largo de los siglos por el miedo y el conformismo del contrario. Del oleaje del #NotAllMen donde muchos han querido ser, o, mejor aún, han querido seguir siendo los reyes de una fiesta llena de privilegios y facilidades, al discurso de las nuevas masculinidades y la deconstrucción de un género que no acaba de entender lo que significa igualdad y equidad (por más que intentemos explicarlo). Parece que, al final, eso de que «no nos escuchan» va a ser verdad, fíjate.

			Ahora debes de estar pensando que soy una tirana del género y una misándrica acabada, pero las cosas no van por ahí. La cuestión es que no entiendo por qué se premia la ruptura de la masculinidad y no la ruptura de la femineidad. That’s the point, amiga mía. Las mujeres cisgénero nos dejamos pelos donde queremos, o intentamos acceder a altos cargos de poder, o denunciamos la cantidad de abusos y acosos que recibimos por la calle, y, en vez de aplaudirnos (o ponernos un puto hashtag), nos tachan de feminazis y de exageradas. Mientras, en el caso contrario, se alaba cuando un hombre hace exactamente lo mismo: deconstruir una expresión de género. ¿No nos damos cuenta de lo que seguimos perpetuando? La desigualdad, una y otra vez.

			No, no se me ha ido la cabeza, tranquila. Sigo hablando de femineidad y masculinidad. Pero ambas van de la mano de un sistema hegemónico y establecido: el patriarcado. Y mientras eso exista, será sumamente difícil romper con la limitación de cada etiqueta y dejar que los géneros fluyan y se expresen a su antojo. Aunque, al mismo tiempo, si no rompemos con eso seguiremos conservando la sociedad tal y como está establecida.

			Eres libre de dejarte pelos en los sobacos y de subir tu foto a Instagram, donde recibirás miles de likes y mensajes de gente agradeciéndote que normalices. Te puedes pasear por la alfombra roja con un esmoquin y creer que estás destrozando todo lo instaurado. Pero, sobre todo, recuerda que no hace falta hacer todo esto para plantear la expresión de género y la naturalidad. Si te quieres depilar, hazlo; y si te quieres dejar pelo, hazlo también. Quiero que seas tú misma y que tengas presente que no vas a ser más o menos. Ni más feminista ni menos.

			Tu género es un estado, un sentimiento y el inicio de tu autoconocimiento. No lo llenes de estereotipos que no aportan nada y sé consciente de dónde nace todo. Solo la verdad nos libra de la ignorancia.

			1.2.Orientación sexual

			Si hay algo más estereotipado que el género, es la orientación sexual. Parece que conlleva un reflejo en la forma de actuar, de vestir y de comportarse. Algo que se ha ido perpetuando a través de la cultura, por supuesto, y de la representación de las orientaciones en la pantalla. ¿Cuántas veces has visto el mismo papel de «hombre gay» una y otra vez en televisión? Mucha «pluma», sorprendentemente exagerados y con una capacidad sexual fuera de lo normal. Y esto hace un flaco favor al colectivo LGTBI+ y a su diversidad.

			Pasa exactamente igual con el término «lesbiana». Cuando vemos a una mujer con el pelo corto, camisa hawaiana o pantalones anchos, automáticamente pasa a ser lesbiana. Y me parece un error que todas las personas de este planeta hemos cometido en algún momento de nuestra vida.

			Más allá de basarnos en estereotipos, parece que la orientación sexual adquiera relevancia en determinadas ocasiones. Nadie dirá nunca que ha contratado a un chico heterosexual, por ejemplo. Pero ¿qué ocurre con las personas homosexuales? Siempre van acompañadas de su orientación sexual, de algo tan sumamente privado e íntimo, expuesto de forma gratuita y sin fundamento. «Ha entrado un miembro nuevo en la banda que es gay y toca la batería», o «Me he encontrado al vecino gay en el ascensor». ¿Qué información ofrece esto? ¿Qué relevancia tiene? Quizás estés pensando que también se hace cuando alguien es rubio o tiene el pelo rapado o la piel negra. Bien, sí. Recuerda que son atributos físicos que se ven claramente. ¿Acaso se ve una orientación sexual? ¿Identificarías a una persona por eso?

			No podemos olvidar el desconocimiento que todavía persiste en torno a la bisexualidad y que ha dado lugar, y lo sigue haciendo, a toda una serie de ideas preconcebidas equívocas. Se establece que todas las mujeres tienen que ser bisexuales. Todas. Y, en cierto modo, la bisexualidad es algo que todos llevamos con nosotros. Aunque no te atraiga una mujer, puedes acostarte con ella en un trío o una orgía. O simplemente en un encuentro fortuito donde, de repente, has encontrado a la persona de tu mismo género que te vuelve loca. El problema es que a veces andamos con tantos prejuicios que no nos dejan ver la realidad, y no paramos de tropezarnos una y otra vez con ellos, sin darnos cuenta de la naturaleza interior de todo el mundo. Pero ¿qué pasa con los hombres cisgénero? ¿Ellos también son bisexuales? Gracias a la deconstrucción de género que estamos viviendo y al resurgimiento de las nuevas masculinidades, cada vez hay más hombres que se plantean su orientación sexual. El patriarcado ha sido el mayor opresor en ese sentido. Si un hombre desde pequeño ha vivido el ser «maricón» como un insulto, jamás se planteará su heterosexualidad, a no ser que ya a cierta edad únicamente le gustaran las personas de su mismo género y lo tenga muy claro. La bisexualidad en los hombres es una estrella fugaz: si encuentras uno, pide un deseo.

			La opresión del sistema ha hecho que casi ningún hombre se plantee su orientación sexual hacia la bisexualidad. Que no se den besos con amigos. Que expresen asco y rechazo por cualquier escena de sexo homosexual o que eviten ciertos complementos porque eso «es de gay». O que directamente tengan la puerta cerrada a cualquier encuentro con otro hombre. Hay un rechazo absoluto hacia su género y hacia la bisexualidad. Tanto es así que hasta jugar con su zona anal ya lo consideran como algo de «maricones». Esto tiene que cambiar, especialmente a través del feminismo y de la diversidad.

			Se ha instaurado un manual que no hemos elegido, en el cual no hemos participado (directamente). En él está escrito cómo deben vestir un hombre gay o una mujer lesbiana, se define cómo debe ser la bisexualidad y se establece la hegemonía de la heterosexualidad como máximo exponente de la sexualidad. ¿Recuerdas cuándo firmaste ese manual? Yo tampoco, pero llevamos años cumpliéndolo. Cada vez que atribuyes una orientación sexual a alguien que no conoces de nada, estás siendo partícipe de este juego, de estas leyes, de esta sociedad. Quítate la venda.

			1.2.1. Tipos de orientaciones sexuales

			Al igual que ocurre con las identidades de género, hay muchas orientaciones sexuales muy diversas y diferentes. Te invito a que encuentres aquella que más te defina, pero que no te limite, por favor. Ya lo sabes.

			Existen algunas orientaciones que son las más comunes y con las que más personas se sienten identificadas.

			
					HETEROSEXUALIDAD Se refiere a aquellas personas que se sienten atraídas por su identidad de género opuesta, independientemente de su sexo. ¿Esto qué significa? Si eres una mujer cisgénero te sentirás atraída por los hombres, y lo mismo sucederá si eres una mujer transexual.

					HOMOSEXUALIDAD Hace referencia a aquellas personas que se sienten atraídas por su misma identidad de género, independientemente de su sexo. Si eres una mujer cisgénero te sentirás atraída por las mujeres, y lo mismo si eres una mujer transexual.

					BISEXUALIDAD  Concepto que define a aquellas personas que se sienten atraídas por su misma identidad de género y la opuesta, independientemente de su sexo. Es decir, seas una mujer transexual o cisgénero, te atraerán tanto mujeres como hombres en toda su diversidad y expresión.

					PANSEXUALIDAD  Término que se ha incluido en nuestra sociedad hace relativamente poco a raíz de la visibilidad de las nuevas identidades. Son aquellas que se sienten atraídas por las personas, sin importar ni el género ni el sexo.

			

			Aunque actualmente existe cierta polémica, ya que hay quienes afirman que la bisexualidad ya abarca esa diversidad en sí y que negarlo resulta bifóbico. Las personas pansexuales defienden que la bisexualidad lo único que hace es perpetuar los binarismos existentes. Lo cierto es que creo que la sociedad está cambiando y que la bisexualidad abarca mucho más que antes, pero también creo que puede ser positiva la inclusión de nuevas terminaciones para darle foco al resurgir de nuevas expresiones e identidades.

			
					ASEXUALIDAD Diría que es la orientación sexual más ignorada y malinterpretada. Las personas asexuales son aquellas que no presentan deseo sexual y que se suelen aburrir fácilmente del sexo. Puede ser que no mantengan relaciones sexuales o que, cuando lo hagan, no les satisfagan demasiado. A veces pueden tener descargas eléctricas y eyacular, pero sin llegar al orgasmo como tal. A menudo se sienten incomprendidas por la sociedad hipersexualizada en la que vivimos y no entienden qué les puede suceder. La asexualidad no significa celibato o rechazo absoluto hacia el sexo. Simplemente que la sexualidad no es algo principal en su vida.

					DEMISEXUALIDAD Podría ser una categoría dentro de la asexualidad, en realidad. Se trata de aquellas personas que únicamente sienten atracción sexual si se enamoran o crean un vínculo afectivo con la persona en cuestión.

					SAPIOSEXUALIDAD Se refiere a aquellas personas que para sentir atracción sexual necesitan primero una atracción cultural, ideológica y/o mental con la otra persona. Está muy relacionada con el aprendizaje que pueden adquirir a través del otro o de las conversaciones filosóficas e intensas que pueden mantener. Para esas personas esto resulta el mayor estimulante.

			

			Es posible tener varias orientaciones a la vez, por supuesto. Puedes ser demisexual y heterosexual a la vez, o puedes ser asexual y bisexual. Lo más importante es no limitarse. Encuentra qué es lo que te gusta, qué sientes, y adéntrate en tu interior para conocer tu deseo. Olvídate de los prejuicios, empieza a ser tú.

			1.3.Orientación relacional

			El amor, ay, el amor. Está en todos los rincones de nuestra vida, en cada esquina y en nuestro interior. Pero a veces no sabemos verlo, no sabemos cuidarlo y hacerlo tangible. Y si con las identidades y orientaciones sexuales nos han metido estereotipos, con la orientación relacional directamente no nos han dado ninguna opción: la monogamia como la normatividad absoluta.

			La sociedad se ha encargado de perpetuar una monogamia muy ligada con la heterosexualidad. Cuando las personas homosexuales se movieron y reivindicaron, empezaron a ser aceptadas y a ser integradas. Ahora estamos viviendo cada vez más ese proceso debido al cambio generacional que poco a poco estamos experimentando y donde la bisexualidad o la homosexualidad ya forman parte de las posibilidades que se presentan a lo largo de nuestra vida. Pero no te salgas del dos. No te salgas de la monogamia, de la fidelidad, del amor romántico, y cumple con las expectativas que el mundo ha depositado sobre ti (y sobre el resto de la humanidad). Da igual el género o el sexo, lo que no puede ser es la pluralidad.

			No vemos la no monogamia como una posibilidad real. Ni tan siquiera se habla de las orientaciones relacionales que pueden existir. Y esto lo podemos trasladar a la vida real. Todo está hecho para parejas. Hoteles, camas, comida, planes de viajes, matrimonio, hospitales y un largo etcétera. Párate un día a pensar. Todo a tu alrededor te lanza el mismo mensaje: «Busca esa puta media naranja y emparéjate ya, payasa». ¿Y por qué tengo que limitarme a otra persona? ¿Por qué no puedo vivir con más de una persona o mantener una familia con un grupo?

			Lo cierto es que todavía falta voz dentro de las orientaciones relacionales. Los colectivos LGTBI+ han sabido visibilizarse y mostrar su realidad durante muchos años hasta ser cada vez más aceptados. Pero las alternativas románticas están empezando a manifestarse ahora. Por lo tanto, queda todavía mucho camino, mucha lucha y mucha concienciación por delante.

			Aquellas personas que se plantean las alternativas reales existentes tienen la misma pregunta en la cabeza: «Pero... ¿somos no monógamos por naturaleza?». Lo cierto es que la antropología lleva muchos años formulando esa pregunta, y las respuestas suelen ser muy diversas. La hipótesis más consolidada es que, efectivamente, los seres humanos somos no monógamos a nivel sexual, pero monógamos a nivel familiar. ¿Qué significa esto? Nos atraen otras personas y sentimos deseo cuando estamos en relaciones con exclusividad, pero necesitamos una unidad familiar (que puede ser con otra persona, con dos o con una comuna, da igual). Precisamos de un sitio al que volver, de un hogar. Aunque, sinceramente, ¿de qué sirve saber cómo somos por naturaleza? Lo más importante es saber qué queremos en este momento, cómo nos sentimos y qué nos gustaría experimentar.

			1.3.1. Tipos de orientaciones relacionales

			No existe un manual que diga cómo es cada tipo de relación, así que voy a exponer mi forma de ver las cosas en base a investigaciones y charlas con otras personas no monógamas.

			
					MONOGAMIA Relación donde se requiere una exclusividad afectiva y sexual, es decir, los miembros no pueden acostarse con otras personas ni sentir emociones afectivo-románticas fuera de la relación. También se le puede llamar «relación cerrada».

					NO MONOGAMIA Relación donde se rompe con algún tipo de exclusividad, ya sea la afectiva, la sexual o ambas. También se le puede llamar «relación abierta».
					Dentro de la no monogamia, encontramos diversos tipos:

					
							Swinging. Relación donde se rompe con la exclusividad sexual, pero se mantiene la afectiva. Es un modo de vida que implica la visita a clubes especializados y el conocimiento de un conjunto de señales que sirven para dar consentimiento o no. En la gran mayoría de los casos suelen ser parejas que intercambian con otras parejas o que experimentan fantasías sexuales juntos.

							No exclusividad sexual. Relación donde se rompe con la exclusividad sexual, pero se mantiene la afectiva. La diferencia con la anterior es que, en este caso, no hace falta la presencia de la pareja para mantener sexo con otras personas y tampoco hay un modo de vida alrededor.
							
								[image: ]
							

						

							Poligamia. Relación que amplía la exclusividad sexual y afectiva con más de una persona. Está muy ligada a las tradiciones y a las culturas. Existen dos tipos: la poliginia (hombre que se casa con varias mujeres) y la poliandria (mujer que se casa con varios hombres). En algunos países árabes y en el Nepal se practica la poligamia. La diferencia principal con el poliamor es que, en este caso, se amplía la relación, pero sigue siendo un vínculo cerrado.

							Poliamor. Relación donde se rompe con la exclusividad sexual y afectiva. Hay pleno conocimiento y consenso por todas las partes. En el poliamor, todos los miembros pueden tener otras relaciones, y esas pueden conocer a otras personas generando así una cadena de vínculos. Aquí también entrarían las triejas (relaciones de tres miembros). Podemos encontrar diversas categorías:
							
									Poliamor jerárquico. Existe una relación principal y después relaciones secundarias, terciarias, etc. La categorización se realiza en base a privilegios y no está ligada a los sentimientos. Es decir, la relación principal conserva privilegios que el resto no tiene, como pueden ser vivir juntos, tener hi jos o dedicarse más tiempo.

									Poliamor no jerárquico. Existen diferentes relaciones sin jerarquías. Todas están a un mismo nivel. Se utilizan etiquetas para definir mejor el tipo de relación que se mantiene (afectivo-romántica, de amistad, sexual, etc.).

									Anarquía relacional. No se etiquetan las relaciones ni se mantienen las jerarquías. Se entiende que cada vínculo es único en sí mismo y, por lo tanto, no se puede definir o categorizar. Eso hace que relaciones románticas y amistosas queden a un mismo nivel, prescindiéndose de las etiquetas sociales (sus obligaciones y derechos) y creando en su lugar nuevas fórmulas.

							

						

							Polifidelidad. Concepto muy relacionado con la poligamia, pero sin la base cultural y tradicional. Es un tipo de relación donde se mantiene exclusividad sexual y afectiva con más de una persona. Puede ser una trieja en la que sus componentes únicamente quieran estar los tres juntos y no se permita conocer a otras personas. O también puede tratarse de un grupo de personas que solo mantengan relaciones entre ellos.

					

				

			

			Como siempre digo, las etiquetas están genial para identificar rápidamente qué tipo de relación tiene una persona, pero en modo alguno deben ser limitadoras. Es posible que exista una combinación de varias orientaciones. Lo más importante es saber qué te funciona mejor y cómo te sientes más cómoda. En mi caso, por ejemplo, me siento genial con la jerarquía, ya que soy una persona muy complaciente, y la clasificación me ayuda a saber quién tiene prioridad en mi vida. Pero, al mismo tiempo, me siento muy vinculada con la anarquía relacional, puesto que intento romper con las etiquetas tradicionales y crear nuevas fórmulas que me permitan exprimir todas las posibilidades.

			1.3.2. Monogamia versus no monogamia

			Existe una lucha absurda entre ambos modelos relacionales que, sinceramente, no entiendo. Ninguno pretende desmerecer al otro y, sobre todo, ninguno es mejor que el otro. Lo único que se quiere conseguir es que ambos modelos relacionales estén a la par, con igualdad de aceptación en la sociedad. Que no nos tengan que mirar mal por amar a más de una persona. Ni que los poliamorosos se crean más modernos por la forma de relación que tienen. Encontramos de todo, en todas partes. Es por eso por lo que tenemos que dejar a un lado aquello que nos hace diferentes y ver lo que nos hace únicos. Valorar las diferencias y encontrarnos en las cuestiones en común.

			Contra lo que tenemos que luchar es contra la normatividad. Hemos de entender que existen diferentes opciones y que todas ellas deben estar integradas de igual modo en la sociedad actual.
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			Una de las cosas que mejor ha hecho el patriarcado ha sido minimizarnos. Reducirnos a simples esclavas. Buscando escobas para barrer (en vez de volar) o chupando pollas para servir (en vez de hacernos gemir).

			Una de las cosas que mejor ha hecho el patriarcado ha sido dejarnos a un lado. Y criticarnos. Y oprimirnos. Hasta ver cómo nuestras cenizas quedaban ahí, en tierra de nadie.

			Cuenta la leyenda que de las cenizas resurgió un fénix, un ave gloriosa capaz de renacer de su propia muerte. Un fénix morado llamado Revolución.

			Nos hemos encontrado siguiendo linajes imposibles de cirugías para entrar en un estereotipo que no nos representa. Que nos aleja. Que nos enfrenta. De complementos, porque, si no, no estamos guapas. De maquillaje, sujetadores, coños pelados y sobacos bien depilados. Nos obligamos a ello en vez de dejarnos escoger aquello que nosotras queremos. Lo que nos representa y con lo que nos sentimos más cómodas. Lo que queremos llevar cuando lo queramos llevar.

			No soy de las que les dicen a las mujeres lo que tienen que hacer. Si deben utilizar maquillaje o ir con la cara lavada. Si deben dejarse pelos en las piernas o llenar su habitación de cuchillas (mucho más caras). Si deben meterse un tampón o probar otras alternativas a la «higiene» menstrual. No seré yo quien hable de lo que es más feminista o menos. Porque el feminismo no va de símbolos de identificación, ni de competitividad. Va de un movimiento global y, como tal, todas estamos en la lucha.

			Pero sí que seré quien diga y reafirme que debemos liberarnos. De la publicidad, de los conceptos preconcebidos, de la imposibilidad de alcanzar un modelo. Liberar tu ser y empezar a amarte. Aquí y ahora.

			Recuerda que eres humana.
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			2.1.Autoestima

			2.1.1. Cómo quererte más y mejor
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			Me temo que no existe una fórmula milagrosa para aprender a amarte. O una pastilla que borre de tu mente todo lo impuesto. La mala noticia es que tienes por delante un largo recorrido que espero que empiece hoy y termine quién sabe cuándo. No será fácil, ni rápido. Lo bueno es que el proceso es sanador. Te vas a encontrar a ti, tan pura y tan natural. Y eso, de verdad, no lo cambiarás por nada. Debes tener presente que te costará, por eso sé paciente contigo misma. Ámate y respétate incluso en los momentos más difíciles. Solo así lo conseguirás.

			He estado en tu punto de inicio. En tu lugar de salida. He estado en la mierda, seguramente como tú. Con tanto odio que me llegué a pegar, arañar e insultar. A llorar todas las noches y a intentar sonreír todos los días. Cuando era pequeña no me veía guapa. Para nada. Tenía una frente prominente y los niños me pegaban mientras me llamaban «frontón». A otros les llamaban «gafotas». A otras, «gorda de mierda». Y así pasamos nuestra infancia, adoctrinadas, mostrando que la inocencia tiene una fecha de caducidad. Señalando que la educación está enfocada en discriminar las diferencias antes que en enseñar igualdad.

			Me desarrollé rápido. Y no era la niña marginada, al contrario. Era bastante popular. Pero estaba amargada. Ya de pequeña sentía que tenía que estar guapa, seguir unas normas y representar un modelo que se perpetuaba por todo mi alrededor. Antes de generar complejos, vivía muy feliz. Me ponía lo que me daba la gana y me veía increíble con el pelo recogido. Llevaba siempre coleta, bien alta. Y mis rizos rubios salían disparados con el paso de las horas. Parecía un sol. Pero nos fuimos haciendo mayores y teníamos que entender que no nos podíamos sentir bien. Que mi pelo recogido dejaba al aire mi frente. Y que esta no era normativa. De ahí fue naciendo un pensamiento y me empecé a fi jar en que, exactamente, mi frente no era pequeña. Era ancha, amplia. Con el centro siempre iluminado. No sé cuándo nació mi complejo. Sin embargo, sí recuerdo haberlo bautizado a mis catorce años, llenando mi cara de flequillos y sombras que la disimulaban.

			Hasta el día de hoy no he podido superarlo. Me cuesta meterme en la bañera con alguien y mojarme el pelo. O ir a la playa sin un turbante que me reduzca la frente. Hacerme una coleta alta o, simplemente, quitarme el flequillo. Me cuesta grabarme o hacerme fotos donde se note ese algo ¿diferente? Siempre corto el plano para que no salga. Me fi jo mucho en esa parte y alguna vez he pensado en operarme.

			Pero luego pienso en las diferencias. En mi unicidad. En lo que me hace a mí ser yo. Mi frente es algo muy característico, aunque ahora la lleve tapada. Y si le doy valor y me enfoco en esa parte de mi cuerpo, todo se expande. Se extiende.

			Lo mismo pasa con mis tetas. Tengo un pecho más grande que el otro. Se nota; si te fi jas, claro. Ninguna de las personas con las que me he acostado me ha rechazado por tener una asimetría en mis pechos, ninguna. Al contrario, siempre han aludido a su belleza natural, su forma y su tamaño. Por suerte, esto hace tiempo que lo tengo superado. Decidí reírme de mi complejo y mostrar la diversidad. Dejar el sujetador a un lado y salir a la calle con mis tetas botando. Comentar que, lejos de tener gemelas, tengo a dos preciosidades que permiten escoger lo que te apetece hoy: ¿teta grande o teta pequeña? Porque esta soy yo, con todo mi ser. No puedo más que empatizar y comprender, como tú seguramente lo hayas hecho hasta ahora conmigo. Estarás pensando en tu mayor complejo. Si no, piensa en él. Enfócate. ¿Las piernas? ¿El peso? ¿Tu nariz? ¿Tus dientes? ¿La piel?
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			Si todas fuéramos iguales, qué mierda de mundo tendríamos. Aunque lo intenten, sí. Aunque pretendan que nos ri jamos por unos modelos, medidas y modas exactas. Sería aburridísimo saber que no existe nada que nos haga únicas. Qué peñazo ser todas altas, delgadas, simétricas, con el culo gordo y las tetas tiesas. ¿Dónde está la diversidad? ¿Dónde estás tú?

			¿Sabes cuándo me di cuenta de la tremenda tontería de los complejos? Cuando supe que iba a morir. Estaba saliendo de comprar el pan, tendría unos quince años, cuando de repente caí en que iba a morir. Como cuando te acuerdas de que no has entregado ese trabajo tan importante. Igual. Sí, podía pasarme toda la vida castigándome por haber nacido así, con esta frente, mis asimetrías, mis ojos verdes o mis pies pequeños; o, por el contrario, podía aceptarme y utilizar mi cuerpo como un pasaporte. El pasaporte que tengo en esta vida.

			De nada sirve que te castigues día y noche. Lo único que te aporta es sentir cómo te recreas en tus propios complejos, una y otra vez, cuando, oye, ¡estás aquí! Sentada o tumbada, en el metro, en la bañera o en la sala de espera, leyendo mis palabras. Pero estás viva. VIVA. Tu cuerpo es la

			
			
			
			
			
			2.1.2. Ejercicios de amor propio

			
			>> Escribe mensajes bonitos

			
			
			
			>> Dibújate

			
			
			
			>> Ten un diario de complejos

			
			
			
			>> Cómprate la pulsera del no-pensamiento

			
			>> Dedícate tiempo

			
			
			
			>> Tócate

			
			
			
			2.1.3. Gestión del ego

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			2.2.El ciclo menstrual

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			2.2.1. Menstruación sostenible

			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
					
					
					
				

				
					
					
					
				

				
					
					
					
				

				
					
					
				

				
					
					
					
				

			

			>> Pon un copazo en tu vida

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			2.2.2. Las fases menstruales

			
			
			
			
			
			
			>> Fase de la bruja, el sangrado

			
			
			
			
			
			>> Fase de la virgen, la preovulación

			
			
			
			
			>> Fase de la madre, la ovulación

			
			
			
			
			
			>> Fase de la hechicera o chamana, la premenstrual

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			2.2.3. Las fases lunares

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				2.3.La revolución

				
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

			2.3.1. Esta es mi historia

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			2.3.2. La mitificación femenina
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