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			INTRODUCCIÓN

			Conóceme si aún no has tenido el lujo

			Antes de entrar en materia y «despotricar» sobre los factos con los que tenemos que convivir día a día, me presento por si no tienes la suerte de conocerme. Coge boli y libreta, que empieza la charleta.

			Soy Sara, y no, no tengo un apodo guay porque ya de por sí mi nombre es más corto que muchas cosas que yo me sé ;), aunque a veces se me conoce como «Sarusqui», «la mejor amiga de las girls» o «la tía que un día entró en my fyp y nunca ha salido» (tomándome esto último como un cumplido). 

			Para que esta presentación rollo exposición de PowerPoint no sea un tostón, voy a contestar a dos preguntas fundamentales, Asunta.

			
				¿CÓMO HE LLEGADO HASTA AQUÍ?

			

			En un momento de mi vida viví sola por un tiempo y, como entretenimiento para mi aburrimiento, pensé que era mejor grabar mis pensamientos, storytimes y anécdotas vitales que ponerme a hablar sola por los pasillos de esa casa (aunque yo conmigo misma me meto unos jajás que me meo toda la raja).

			Entonces se me ocurrió que sería una buena idea compartir todas las locuras que se me pasaban por la cabeza. Así fue como empecé en las redes sociales y sin yo quererlo, pero con muchísimo esfuerzo, me he plantado con una comunidad de la que no puedo estar más orgullosa.

			PERO… ¿ME GANO EL PAN DE CADA DÍA CON LAS REDES?

			Sé que muchos os morís de curiosidad. Sois muuuy chismosos y chismosas con este tema… Esto sí es un trabajo, pero en mi caso, además, lo compagino con la profesión más bonita del mundo. ¿Quieres saber cuál es, Facundo? LA ENFERMERÍA. 

			No podría soñar con dedicarme a otra cosa que no fuera esta. Me ayuda a ser mejor persona, me conecta con la realidad de la gente y me hace estar con los pies en la tierra (cosa que en el mundillo de las redes es tremendamente importante). Pero no todo es de color de rosa, y trabajando he sido consciente de la cantidad de prejuicios que tiene la sociedad: con la profesión, con las enfermeras en concreto y con la vida misma. Y aquí vienen el porqué y para qué de este libro. En él pretendo desmentir y desmontar todo aquello que se considera «normal» para dar voz a lo que de verdad es ANORMAL de la vida, porque no hay reglas para ser quien tú quieras.

			Así que nada, espero que este libro te ayude a comprender(te) y a querer(te) tal cual eres y a no dejarte ri­diculizar por estándares construidos por la sociedad. Porque, supongo que al igual que a ti, todos estos constructos ya me tienen HASTA EL TOTO.[image: ]

			AVISO: Este libro está fundamentado en las bases de datos de mi toto y avalado en exclusiva por mi criterio, sin búsquedas exhaustivas en fuentes de información. 




			Pero, bueno, ¡un momento! Para, Sara, para. ¿Pretendías empezar este libro sin ni siquiera hacerme mención? 

Pues, por lo que veo, voy a tener que hacerlo yo, pero me da igual porque soy ideal.
Mi nombre es Chelo, y sí, lo que más me caracteriza es tooodo mi pelo. Hay por todos lados, al contrario que la Sara, que tiene tres hilos de rata calva. Hablo de su cabeza, no de su almeja (ahí me gana). Estoy aquí para aportarle un poco de vidilla y humor a este libro porque, por lo que veo, esta personaja tiene menos gracia que mi tía Anastasia. Entre tú y yo, mi función consiste en eliminar filtros y decir todo lo que piensas, pero siempre callas. Así que grita conmigo, Olaya: ¿Hasta dónde estamos? 

			¡HASTA EL TOTO!
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			CAPÍTULO 1

			LOS PREJUICIOS NO ESTÁN A TU JUICIO, MAURICIO

 

 

				¿VAS A SALIR CON ESE MATOJO EN LA PAPAYA A LA PLAYA?

					¿POR QUÉ CON LA REGLA LAS TÍAS OS VOLVÉIS SIEMPRE TAN LOCAS?

						TE PONES ESE TANGA PARA QUE TE MIREN TODO EL CULO Y ASÍ LIGARTE A ALGÚN PIRULO, ¿VERDAD?

		




			SEXTO PREJUICIO

			ESTA QUE LLEVA COLLAR DE PERLAS, PIJA POR DENTRO Y POR FUERA [image: ]

					[image: ]
			Que se nos encasille en un grupo o se nos clasifique bajo una etiqueta solo por la ropa que llevamos es más viejo que tu pellejo.

			Esta vez me voy a abstener de contarte mi historia porque estoy segura de que tú tienes alguna anécdota de cuando por llevar mallas te llamaban choni; por llevar polo, pija; o por llevar gafas de pasta, friki. Así que voy a dejarte un espacio aquí abajo para que seas tú la que me cuente algo a mí. Sí, tía, que, si no, me aburro. Además, te voy a otorgar el privilegio de que tú misma le des vida a Chelo y le pongas una frase mítica que te empodere.

			Aunque este tema es muy amplio, me gustaría enfocarlo única y exclusivamente en nosotras, las mujeres (lo siento, Vicente, sé que te hacía ilusión). Y es que con este prejuicio da igual la edad que tengas, la estación del año que, sea o qué fase de tu vida esté transcurriendo, que si eres mujer, llevemos lo que llevemos, somos objeto seguro de comentarios e improperios. Se nos tacha de gu4rr4s cuando llevamos minifalda, cuando se nos nota mínimamente la ropa interior, cuando algo se transparenta o cuando hay escote. Pero cuando el calzón lo llevan por el sobaco ahí Juan es el tío más chulo y puede tener cualquier cul0. 

			Estoy HASTA EL TOTO de que se nos cosifique y critique. Qué más da lo que llevemos puesto. Es solo el envoltorio, no es lo que soy, es lo que quiero que veas, Gregorio. Yo entiendo que todos podemos tener una opinión, pero es que, si no te pido que me la des y no te la puedes aguantar, se la murmuras al de al lado, pero yo NO quiero escucharte.

			PREJUICIOS ASOCIADOS A LA ROPA

			[image: Uno]LLEVAS MINIFALDA = QUIERES LLAMAR LA ATENCIÓN

			
					El largo de mi falda NO es un debate.

					NO soy una monja por llevar la falda por las rodillas, NO soy una «buscona» por llevarla por encima del muslo. Tu inteligencia no puede ser tan corta como la falda que tanto críticas.

					La atención la llamas tú por insultar, NO yo por vestir como quiera.

			

			Mira lo bien que me queda, ¿no será que tienes envidia de lo divina que voy, Catalina?

			[image: dos]VAS CON ROPA DE DEPORTE = ERES UNA DEJADA

			
					Se llama ir cómoda, NO despreocupada.

					Métete en tus asuntos, preocúpate de tu apariencia y NO me encasilles dentro de un adjetivo que no va conmigo.

			

			Llevaré leggins, pero estoy pibona, y tú eres una mirona.

			[image: tres]NO LLEVAS MAQUILLAJE = NO TE PREOCUPAS DE TU APARIENCIA[image: ]

			
					Estoy dejando respirar a mi piel, cosa que tú NO has probado, cielo.

					Déjame en paz, de verdad, me quiero igual con que sin maquillar.

					Si nuestra imagen fuera juicio de tanta gente, NO nos gustaría ni nuestra frente.

			



			Me encanta que te preocupes por mí, pero mira este lip combo: se llama SER NATURAL y no parecer un mural 24/7. 



 

 

 

			MI ROPA ES UN REFLEJO DE LO QUE SOY Y NO ME ENCASILLA EN NINGÚN ROL ESTABLECIDO, AMIGO.

		




			CAPÍTULO 2

			MI SEXUALIDAD ES MÍA Y DE NADIE MÁS

 

 

				PRONOMBRE EN PRIMERA PERSONA POSESIVO SINGULAR, NO TE ATREVAS A JUZGAR

				¿TÚ TE TOCAS? PERO SI ERES UNA TÍA. 

				¿TODAVÍA NO LO HAS HECHO?

				¿TODAVÍA NO LO HAS HECHO?

				¿TODAVÍA NO LO HAS HECHO?

				VAYA FRESCA, PERO SI LO
ACABAS DE CONOCER.

				¿NO SABES LO QUE
ES EL PETTING?

				SEGURO QUE TE INSINUASTE,
NO MIENTAS.

				ESA TIENE MEJOR CULO QUE TÚ.


		




			SEXTA LECCIÓN SEXUAL

			CONSENTIR RELACIONES SANAS Y APRENDER A CRECER [image: ]

			El «no» y el «sí» son palabras fundamentales para evitar estar incómoda, infeliz y triste en tu relación, Asunción.

			En este apartado final sobre nuestra tan temida sexualidad, te contaré la historia de Tamara, que es tan universal que estoy segura de que alguna vez, por desgracia, tú también la habrás vivido. 

			Tamara era experta en poner excusas cuando su novio quería avanzar más en el sexo de lo que a ella le apetecía. Decía que estaba cansada, ocupada o simplemente cambiaba de tema, aunque a veces acababa cediendo. En realidad, no quería hacerlo, pero temía que se creara un problema o que él pensara algo raro. 

			Con el tiempo se dio cuenta de que decir «sí» solo para evitar conflicto la hacía sentirse mal consigo misma, así que un día reunió valor, habló claro y explicó cómo se sentía. Él lo entendió, y Tamara aprendió que su «no» también tiene valor. 

			La educación sexual no trata solo de saber decir no, consiste en aprender a comunicar y trabajar juntos el camino hacia el sí; pero un sí que venga desde el respeto, desde el bienestar y desde la libertad. Un sí que te haga crecer, no que te haga dudar. Porque la sexualidad no es solo «evitar peligros», es construir relaciones que te sumen.

			LOS CINCO PILARES DEL CONSENTIMIENTO

			Ahora quiero que me acompañes y ahondemos juntas en el concepto del consentimiento, del que realmente se vive en el día a día, del que rige tus relaciones, tus emociones, tus decisiones y tu crecimiento personal.

			[image: Uno] ¿Qué significa decir «sí»?

			Decir «sí» no es solo pronunciar una palabra en automático. Un sí sano es:

[image: ]
			
					Un sí que quieres.

					Un sí que puedes.

					Un sí donde te sientes segura.

					Un sí donde no te estás traicionando.


			

			Decir «sí» no te hace madura ni experimentada, te hace consciente. Y el consentimiento real no es solo prevenir, sino crear espacio para experiencias que tengan sentido para ti. Un sí sano nunca tiene prisa. No compite. No compara. No corre para adelantarte. Va contigo, a tu ritmo, y, si tú te paras, él se para.

			YO DIGO SÍ A EMPEZAR A DECIR BIEN QUE SÍ.

			[image: dos] Consentir no es solo aceptar, es elegir

			A veces parece que «consentimiento» es la palabra que más nos resuena porque es la que suele aparecer en los carteles del cole o en charlas. Pero en realidad es muchísimo más práctico y cotidiano.

			Consentir es:

			
					Tener la libertad de decidir.

					Sentirte escuchada.

					Saber que puedes cambiar de idea.

					No sentirte culpable por poner límites.

					Que se respeten tus tiempos y tu incomodidad.

			

			Y, muy importante, no existe consentimiento si hay miedo, presión, chantaje emocional, alcohol o incomodidad que no te atreves a decir.

			Tatúate esto a fuego: 
No es un check, es una conversación.
No es un trámite, es un acuerdo.
No es una obligación, es una elección mutua.

[image: ]
			[image: ] Las relaciones sanas no se miden por lo que haces, sino por lo que sientes

			Cuando estás con alguien, todo debería sentirse… ligero. Cómoda. A tu ritmo. Si estás en una relación sana, deberías sentir:

			
					Seguridad.

					Confianza para decir lo que te pasa.

					Respeto incluso cuando dices «no».

					Libertad para no avanzar si no quieres.

					Paz después de hablar de cosas difíciles.

			

			Una relación sana no es perfecta, pero sí es un espacio donde puedes crecer sin miedo a romperte. Si una relación te hace sentir tensión constante, incomodidad silenciosa o presión por «cumplir», esa relación necesita revisarse.

			Porque el objetivo no es estar con alguien, es estar bien con alguien.

			
			[image: ] ¿Por qué a veces cuesta tanto decir que no… o que sí?

			La adolescencia es una etapa rara: te estás descubriendo, comparando, buscando tu lugar. Y, entre todo ese caos, decir «sí» o «no» puede sentirse como una prueba de valentía.

			A veces cuesta decir NO porque:

			
					Tienes miedo de defraudar.

					No quieres parecer infantil.

					Piensas que deberías decir sí «porque todos lo hacen».

					Confundes cariño con obligación.

					Te da cosa ser la persona que rompe el momento.

			

			A veces cuesta decir SÍ porque:

			
					Tienes dudas normales.

					No te sientes preparada.

					No eres del tipo de persona que «va rápido».

					Tu cuerpo no está sincronizado con tus expectativas.

					No sabes cómo explicarlo.

			

			Ninguna de estas razones te hace rara, te hace hu­mana. La clave es reconocer tus emociones y no igno­rarlas.

[image: ]
			Decir «NO» no es algo negativo, es una elección que estoy tomando y no estoy dudando.

			[image: ] Crecer es aprender a escucharte

			Tu cuerpo y tu mente siempre te envían señales. El problema es que a veces estás tan pendiente de lo que «deberías hacer» que no las escuchas.

			Crecer no es tener todas las respuestas. Crecer es:

			
					Detectar cuándo algo no te encaja.

					Admitir que necesitas tiempo.

					Aprender a pedir lo que te hace sentir segura.

					Dejar espacio para cambiar de idea sin drama.

					Entender que tus límites no son barreras, sino autoprotección.

			

			Lo más bonito de crecer es que tus decisiones dejan de basarse en miedo o presión y empiezan a nacer desde lo que de verdad te hace bien.

[image: ]
			Yo me escucho, pero a veces me cuesta más de lo que puedo
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