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An no ta tion

Tras ver su cuen ta cen su ra da por Ins ta gram y su voz
aca lla da en múl ti ples oca sio nes, Noe mí Cas quet lan za su
po de ro so men sa je a tra vés de es te li bro:

El li bro que ha rá que las mu je res vuel van a ser due ñas
de su se xua li dad. 'Si gue la vi da es ta ble ci da.' 'Ca sa, hi jos,
tra ba jo es ta ble', me de cían. Era bue na. Sí, la ni ña bue na.
Me sen ta ba con las pier nas cru za das. Me ca lla ba cuan do
me sil ba ban por la ca lle. Llo ra ba to das las no ches por no
sen tir me a gus to con mi cuer po. Odia ba mi mens trua ción y
el ci clo mens trual. Ado ra ba los dra mas re pen ti nos en las re- 
la cio nes. Lle va ba su je ta dor ca da día. ¿Sexo en gru po? Ja- 
más…Pe ro de en tre to das las co sas que pu de es co ger, ele- 
gí ser li bre.

'De en tre to das las co sas que pu de es co ger, ele gí ser
li bre. El via je que hi ce a mi in te rior me sir vió de ex pe rien cia
y apren di za je. Eso, mez cla do con los años de in ves ti ga ción
en el ám bi to se xual co mo pe rio dis ta, me ha lle va do a ser
quien soy: una ma la mu jer.'

Bien ve ni da a es te aque la rre, her ma na. Bien ve ni da
seas, ma la mu jer.
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Si nop sis 

 

Tras ver su cuen ta cen su ra da por Ins ta gram y
su voz aca lla da en múl ti ples oca sio nes, Noe mí
Cas quet lan za su po de ro so men sa je a tra vés de
es te li bro:

El li bro que ha rá que las mu je res vuel van a
ser due ñas de su se xua li dad. 'Si gue la vi da es ta- 
ble ci da.' 'Ca sa, hi jos, tra ba jo es ta ble', me de cían.
Era bue na. Sí, la ni ña bue na. Me sen ta ba con las
pier nas cru za das. Me ca lla ba cuan do me sil ba ban
por la ca lle. Llo ra ba to das las no ches por no sen- 
tir me a gus to con mi cuer po. Odia ba mi mens- 
trua ción y el ci clo mens trual. Ado ra ba los dra mas
re pen ti nos en las re la cio nes. Lle va ba su je ta dor ca- 
da día. ¿Sexo en gru po? Ja más…Pe ro de en tre
to das las co sas que pu de es co ger, ele gí ser li bre.

'De en tre to das las co sas que pu de es co ger,
ele gí ser li bre. El via je que hi ce a mi in te rior me
sir vió de ex pe rien cia y apren di za je. Eso, mez cla do
con los años de in ves ti ga ción en el ám bi to se xual
co mo pe rio dis ta, me ha lle va do a ser quien soy:
una ma la mu jer.'

Bien ve ni da a es te aque la rre, her ma na. Bien- 
ve ni da seas, ma la mu jer.
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Ma la Mu jer 

iLUS TRA DO por And yn
SI NOP SIS
Tras ver su cuen ta cen su ra da por Ins ta gram y su voz

aca lla da en múl ti ples oca sio nes, Noe mí Cas quet lan za su
po de ro so men sa je a tra vés de es te li bro: El li bro que ha rá
que las mu je res vuel van a ser due ñas de su se xua li dad. “Si- 
gue la vi da es ta ble ci da.” “Ca sa, hi jos, tra ba jo es ta ble”, me
de cían. Era bue na. Sí, la ni ña bue na. Me sen ta ba con las
pier nas cru za das. Me ca lla ba cuan do me sil ba ban por la ca- 
lle. Llo ra ba to das las no ches por no sen tir me a gus to con
mi cuer po. Odia ba mi mens trua ción y el ci clo mens trual.
Ado ra ba los dra mas re pen ti nos en las re la cio nes. Lle va ba
su je ta dor ca da día. ¿Sexo en gru po? Ja más...Pe ro de en tre
to das las co sas que pu de es co ger, ele gí ser li bre. El via je
que hi ce a mi in te rior me sir vió de ex pe rien cia y apren di za- 
je. .

“De en tre to das las co sas que pu de es co ger, ele gí ser
li bre. El via je que hi ce a mi in te rior me sir vió de ex pe rien cia
y apren di za je. Eso, mez cla do con los años de in ves ti ga ción
en el ám bi to se xual co mo pe rio dis ta, me ha lle va do a ser
quien soy: una ma la mu jer.” Bien ve ni da a es te aque la rre,
her ma na. Bien ve ni da seas, ma la mu jer.
 

A MI MA DRE,
EL MA YOR RE GA LO QUE

ME HA DA DO EL UNI VER SO
Y LA MA LA MU JER QUE

ME EN SE ÑÓ A SER LI BRE.
 
 
 
Be bo vino de una co pa lle na to das las no ches. Ama nez co
des nu da en mi ca ma, y so la, a ve ces. Des nu da siem pre, eso
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sí. Me pin to los la bios de ro jo ca da vez que sal go a la ca lle
y me da igual lo cor ta que sea mi fal da o lo lar go que sea
mi es co te. Ca llo a los hom bres que me pi ro pean por que no
tie nen de re cho a juz gar mi apa rien cia. Son río a los ni ños
que se me que dan mi ran do fi ja men te en el me tro. Bai lo a
so las en un pi so pe que ño. Pon go ja zz to das las no ches en
el to ca dis cos an tes de dor mir. Me des pier to con ener gía
pa ra em pe zar el día y agra dez co enor me men te po der vi vir
vein ti cua tro ho ras más. A ve ces lle vo el pe lo su cio y me sa- 
len gra nos por el ca lor. Ten go una te ta más gran de que la
otra. Qui zás me mas tur bo de ma sia do. Sí, de fi ni ti va men te,
me mas tur bo de ma sia do, y qué. Ado ro ex plo rar mi cuer po
jun to con otros cuer pos, en tre la za dos. Amar en plu ral. Ado- 
ro las pa lo mi tas ca se ras y la ale g ría que me pro vo ca ir al ci- 
ne y ver los tea sers. Llo ro al gu nas no ches por que me sien to
so la. Co nec to ca da ma dru ga da con mi na tu ra li dad. To mo
de ci sio nes un tan to des acer ta das por que nun ca quie ro
arre pen tir me de na da, y eso con lle va con se cuen cias. Aun- 
que tam bién, mu cha fe li ci dad, cla ro es tá. Me to mo chu pi- 
tos en una ba rra un tan to gra sien ta de una dis co te ca de ma- 
sia do os cu ra y bai lo has ta que me due len la es pal da o los
pies. La re saca a los veinti séis es mu cho peor que a los die- 
cio cho. Me pro me to que nun ca más vol ve ré a be ber... has ta
la pr óxi ma vez.

De en tre to das las co sas que pu de es co ger, ele gí ser li- 
bre. Y ca da día, ab so lu ta men te ca da día, agra dez co es tar
en es ta piel y que rer me tal y co mo soy. Pe ro no siem pre ha
si do así.

Era bue na. Sí, la ni ña bue na. Me sen ta ba con las pier- 
nas cru za das. Me ca lla ba cuan do por la ca lle me sil ba ban
cual pe rro. Llo ra ba to das las no ches por no sen tir me a gus- 
to con mi cuer po. Odia ba mi mens trua ción y el ci clo mens- 
trual. Ado ra ba los dra mas re pen ti nos en las re la cio nes, los
por ta zos y los llan tos se gui dos de pol vos de re con ci lia ción.
¿Sexo en gru po? Ja más. Lle va ba su je ta dor ca da día de mi
exis ten cia por que te nía un pe cho más gran de que el otro y
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se mar ca ban los pe zo nes con el frío. Qué ver güen za ir sin
sos tén. La gen te sa bría que ten go pe zo nes. Es tu ve en una
re la ción ex tre ma da men te tóxi ca y de mal tra to psi co ló gi co
du ran te seis años. Me pi lló de ma sia do jo ven, a los ca tor ce,
jus ta men te cuan do em pe za ba a ex plo rar mi se xua li dad. Me
ne gué du ran te de ma sia do tiem po mi bi se xua li dad. Creo
que me ne gué to do lo que con lle va ra fo llar y de jar me lle- 
var, en ge ne ral. Me veía fea y gor da y es tú pi da. Que ría se- 
guir el ca mino es ta ble ci do co mo la que más: ca sar me, te- 
ner hi jos, un tra ba jo es ta ble en una ofi ci na y una ca sa pro- 
pia. Era ce lo sa e im pul si va, dra má ti ca y ego cén tri ca. Me im- 
por ta ba lo que de cían los de más. Te nía una an sie dad tre- 
men da y a ve ces no que ría salir de la ca ma. Las pa lo mi tas y
los tea sers siem pre me han gus ta do, eso sí. Y dar lo to do en
una dis co te ca, tam bién.

El via je que hi ce a mi in te rior me sir vió de ex pe rien cia
y apren di za je. Eso, y los años de in ves ti ga ción en el ám bi to
se xual co mo pe rio dis ta, me han lle va do a ser quien soy:
una ma la mu jer.
 

Bien ve ni da a es te aque la rre, her ma na. Bien- 
ve ni da seas, ma la mu jer.

 
Es to es una fá bri ca de zo rras. De mu je res ma las. De

ma las mu je res. De per so nas li bres. De bru jas sin prín ci pes
azu les. De sal va jes. De gue rre ras. De ma dres solte ras. De
solte ras que no quie ren ser ma dres. De aque llas que bai lan
por las no ches has ta que les due len los pies. De a las que
no les im por ta fo llar se a uno o a vein te. De las que son
due ñas de su cuer po. De las que de ci den abrir se y ce rrar se.
De las que se co no cen por sí mis mas. De las que, co mo yo,
na cie ron de la re bel día.
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Si has lle ga do has ta es te li bro, sig ni fi ca que hay al go en ti
que ne ce si ta cam biar. Que bus ca de li be ra da men te una sali- 
da a es te sis te ma pa triar cal de mier da que nos afli ge y as fi- 
xia. No sé si lo que vas bus can do lo en con tra rás aquí, en tre
es tas pa la bras que se amon to nan y aglo me ran en tin ta y
pa pel. Siénte te li bre de sal tar, mo ver te y leer el li bro a tu
an to jo. Eres li bre. Ca da vez que co jas es te ma nual, eres li- 
bre. De pen sar, de vi vir, de bai lar, de fluir. Tá cha lo, dó bla lo,
apun ta lo que quie ras, es cri be en él..., ha z lo tu yo. Por que
es te ejem plar es tu yo y aquí hay una gran par te de mí y de
mi to ta li dad. En es tos mo men tos, mien tras me lees, es toy a
tu la do.

No sé qué ex pec ta ti vas tie nes con es te li bro, pe ro ol ví- 
da las to das. Las ex pec ta ti vas no sir ven pa ra na da, sim ple- 
men te traen frus tra ción y do lor. Pe ro eso ya lo des cu bri re- 
mos más ade lan te. Quie ro que es tés abier ta a es cu char,
sen tir y via jar. Via jar en ti a tra vés de mí, de mis pa la bras y
ese co no ci mien to que he ido cul ti van do a lo lar go de los
años (lleno de fra ca sos y éxi tos, de gran des hos tias y de
inol vi da bles vic to rias).

Lo que vas a en con trar en las pr óxi mas pá gi nas es una
mez cla de vi ven cias, ex pe rien cias y de in for ma ción contras- 
ta da. De aque llas co sas que una apren de a ba se de caer se
y le van tar se. De ejer ci cios que te ha rán ser más tú y más
po de ro sa. De abrir mu chos li bros y ce rrar a tiem po la bo ca.
Pe ro tam po co bus ques un ma nual mi la gro so con el cual ha- 
cer que to dos tus pro ble mas se es fu men. No, el in gre dien- 
te se cre to de es te li bro es tá en ti, y es tu vo lun tad. Si tie nes
ga nas de cam biar, de ex plo rar te, de rom per con lo es ta ble- 
ci do, de na da sir ve que leas úni ca men te. ¿Quie res un cam- 
bio real? Va mos a con se guir lo.

Es ta guía no pre ten de ser bue na. No quie re se guir el
pro to co lo. Es un gri to a las li ber ta des, una rup tu ra con lo
es ta ble ci do. Es una hos tia al pa triar ca do, una alu sión a la
ex plo ra ción sen so rial más allá de los ta búes y las creen cias.
Aquí no se ha bla so bre se xua li dad; eso se ha ce. Aquí no se
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uti li za el vo ca bu la rio co rrec to; las pa l abro tas es tán pre sen- 
tes. Aquí no se quie ren prin ce sas; se bus can bru jas. Aquí
no se acep tan mu je res pre fa bri ca das por un mo de lo opre si- 
vo; se en cuen tran las ma las mu je res dis pues tas a lu char por
su li ber tad.

En tus ma nos tie nes un ma nual, el ca mino pa ra co nec- 
tar con tu es en cia. Es tá di vi di do en cua tro par tes. La pri me- 
ra te re suel ve to das las du das en cuan to a tu orien ta ción
se xual, re la cio nal y tu iden ti dad de gé ne ro. Se rom pe con
la fe mi nei dad y la mas cu li ni dad, bus can do el fluir en tre los
gé ne ros y de jan do a un la do la ge ni ta li dad.

La se gun da par te pre ten de que co nec tes de fi ni ti va- 
men te con tu ser. Te ofrez co he rra mien tas que me ayu da ron
a tra tar los com ple jos, a su pe rar la an sie dad y a co nec tar
con el ci clo hor mo nal (pa ra aque llas mu je res que mens- 
trúan). He rra mien tas que me en se ña ron a ser quien soy, a li- 
be rar me de to dos los pre jui cios, a lu char por que rer me li- 
bre, a no te ner mie do de ser en mi to ta li dad.

La ter ce ra par te ha bla so bre se xua li dad. La mas tur ba- 
ción con la al ca cho fa de la du cha y con vi bra do res, apren- 
der a ha cer una eya cu la ción fe men i na (o squirt), o pro vo car
or gías y tríos y apren der a so bre vi vir en ellos son al gu nas
de las te má ti cas que se abor dan. Sin ol vi dar nos de las prác- 
ti cas no con ven cio na les co mo el BD SM o el tan tra, pa ra las
que se ofre cen bre ves pau tas de in tro duc ción. Al fi nal de
es ta sec ción se abor da la por no gra fía y mues tro la rea li dad
del sec tor ba sán do me en la ex pe rien cia que tu ve co mo di- 
rec to ra y pro duc to ra de ci ne pa ra adul tos.

Fi nal men te, el cuar to apar ta do es tá de di ca do a la in te- 
li gen cia emo cio nal y rom pe con el amor ro mánti co y esas
creen cias que nos im po nen a tra vés de la cul tu ra y que son
su ma men te tóxi cas. Se iden ti fi can con duc tas da ñi nas y se
dan las cla ves pa ra co rre gir las. Ade más, no po día fal tar un
apar ta do con sa gra do a la ges tión emo cio nal, la co mu ni ca- 
ción em pá ti ca y el mo de lo de acuer do que to da re la ción
de be ría dis cu tir.
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Al fi nal del li bro po drás en con trar un kit de emer gen cia
con to das las ideas cla ras y con ci sas pa ra que nun ca te
pier das en el ca mino. Siem pre que te ne ce si tes, allí te vas a
en con trar.

Por cier to, ca si se me ol vi da ba. Es tas pá gi nas al ber gan
un ser ma ra vi llo so que he mos bau ti za do co mo Mía. Ella na- 
ce de la ma no de An drea, crea do ra de su ima gen y res pon- 
sa ble de dar le vi da en ca da rin cón. Mía es mi al ter ego y
se rá tu guía. Te sa ca rá son ri sas, lá gri mas o te en se ña rá el
co ño. Por que Mía es sal va je y no la po de mos con tro lar. Una
bru ja es pi ri tual co nec ta da con su al ma y con la Ma dre Tie- 
rra, pe ro, al mis mo tiem po, su ma men te te rre nal y se xual,
se duc to ra y co que ta, ca paz de co mer se una pi z za en mi tad
de una or gía o de mas tur bar se con un ca la ba cín pa ra lue go
ha cer cre ma de ver du ras. Por que a Mía le gus tan es tas pe- 
que ñas co sas de la vi da, qué se le va a ha cer.

Sin más di la ción, doy pa so al li bro, que ri da lec to ra.
Que una se en ro lla y no pa ra de es cri bir (y ya voy no tan do
que es tás can sa da). Pe ro qui sie ra aña dir sim ple men te una
cues tión: me da igual lo que ten gas en tre las pier nas. Es te
ejem plar es tá pen sa do pa ra to das las mu je res, sean cis gé- 
ne ro o no. Por que exis te una di ver si dad que no po de mos
ig no rar. Por que siem pre ha es ta do ahí, la ten te y ca lla da. Y
ya no nos ca llan más. Pe ro quie ro que ten gas en cuen ta
que soy una mu jer cis gé ne ro, así que, por fa vor, per dó na- 
me si a ve ces no soy in clu si va. Te ju ro que lo in ten to con to- 
das mis fuer zas.

En es te li bro ha bla re mos del ci clo hor mo nal y de la
opre sión que to das las mu je res cis gé ne ro su fri mos. Me te- 
mo que no pue do ha blar so bre la ve ja ción que vi ven las
mu je res trans, por que no ha si do mi ex pe rien cia, y se gu ra- 
men te ha ya vo ces mu cho más po de ro sas que lu chan por vi- 
si bi li zar al co lec ti vo. Te in vi to a que las leas a ellas tam bién
pa ra te ner una ma yor am pli tud de co no ci mien to.

Bue no, ven ga, va. ¿Em pe za mos es te via je?
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A ve ces, sin que rer, nos per de mos. Y no es cul pa nues tra
tam po co. La cues tión es que vi vi mos en una so cie dad con
de ma sia dos es tí mu los y ex ce si va in for ma ción, y nos ol vi da- 
mos de pro ce sar la. Es sen ci llo. Ca da día te lle gan mi les y
mi les de men sa jes por to das par tes: en tu mó vil, en las re- 
des so cia les, en la pu bli ci dad que hay en la ca lle o en el
pan fle to que de ci des co ger al salir del me tro. To do eso son
de ta lles, in for ma ción, co no ci mien to que de be ría pro ce sar se
en nues tra ca be za pa ra des pués de ci dir si lo asi mi la mos o
no. Si des ca ta lo ga mos o no. Pe ro no es así. La in men sa ma- 
yo ría de las oca sio nes no ha ce mos ca so de na da. Es más,
he mos crea do tal ba rre ra de in di fe ren cia que po de mos ver
un ví deo so bre mal tra to ani mal y a los po cos se gun dos reír- 
nos con un me me que nos aca ban de en viar.

Eso nos pa sa a to das, y por eso, en mu chas oca sio nes,
tam po co nos pa ra mos a pen sar dón de es ta mos. Si a to do
es to le su ma mos que esos es tí mu los nos con di cio nan en
una so cie dad per fec ta men te de li mi ta da, el re sul ta do es
que con si guen que ni tan si quie ra co noz ca mos qué pen sa- 
mos o qué que re mos. Pa re ce que to do el mun do bus ca el
mis mo ob je ti vo: es tu diar, sa car se una ca rre ra, en con trar tra- 
ba jo con con tra to in de fi ni do, vi vir con su pa re ja, ca sar se,
te ner hi jos y mo rir. No du do que ha ya gen te cu yo ideal de
vi da sea ese, pe ro ¿es el de to do el mun do? O más im por- 
tan te aún, ¿es el tu yo?

Por eso es fun da men tal sa ber quién eres. De dón de
vie nes. A dón de vas. Y, so bre to do, vi vir el aho ra, sa bién do- 
lo aquí, en es te mo men to, y per mi tién do te fluir. Siem pre te
vas a te ner que en con trar a ti mis ma, eso ten lo cla ro. Las
cir cuns tan cias de la vi da ha cen que cam bies de vi sión, de
pa re cer, de cuer po, de en torno, de per so na. Así que man- 
ten te aler ta, es cu cha cuan do tu al ma te pi de ese cam bio y
flu ye. Sin mie do. Sí, se rás tú, pe ro ac tua li zan do la úl ti ma
ver sión de tu so ftwa re.
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No te li mi tes. Las eti que tas son ex ce len tes por que sir- 
ven pa ra co mu ni car nos y en glo bar mu cha in for ma ción en
una so la pa la bra o en un con jun to de ellas. Eso es ge nial,
un avan ce bru tal en el len gua je. Por ejem plo, es mu cho
más fá cil de cir «soy po lia mo ro sa je rár qui ca» que de cir «ten- 
go una re la ción no mo nó ga ma sin ex clu si vi dad afec ti va o
se xual, con pleno con sen so y con sen ti mien to por to das las
par tes y con una re la ción prin ci pal que tie ne una se rie de
pri vi le gios fren te al res to». ¿No tas la di fe ren cia? Por eso
son im por tan tes las eti que tas. Pe ro que no te as fi xien. De- 
ben ser vir co mo pun to ini cial pa ra po der de sa rro llar te a tu
an to jo.

Ol ví da te de se guir el pa trón es ta ble ci do. Si que re mos
rom per con to do, te ne mos que rom per con lo que se es pe- 
ra de no so tras. Que nos iden ti fi que mos con unas eti que tas
no sig ni fi ca que sea mos to das igua les. De cir que eres gor- 
da o del ga da no se tra du ce en que to das las gor das o del- 
ga das tie nen exac ta men te la mis ma com ple xión, ¿ver dad?
Por eso mis mo, de cir que eres bi se xual no sig ni fi ca que
siem pre te ape tez can por igual hom bres o mu je res. De bes
par tir de la eti que ta pa ra en con trar te a ti mis ma. Ella te da
el ca mino, re có rre lo sin mie do.
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1.1. Iden ti dad de gé ne ro 

 
¿QUÉ es el gé ne ro? Po dría mos fi lo so far du ran te ho ras pa ra
lle gar a con clu sio nes muy dis tin tas. Pa ra la so cie dad ac tual,
el gé ne ro es tá aso cia do a la ge ni ta li dad. Si tie nes pe ne
eres un hom bre. Si tie nes va gi na eres una mu jer. Tan sen ci- 
llo co mo es to, ¿no? Pe ro la rea li dad es mu cho más com ple- 
ja, y es que el gé ne ro no es lo mis mo que el sexo. Es más,
exis te la in ter se xua li dad, una va ria ción que pre sen ta ca rac- 
te rís ti cas, tan to ge né ti cas co mo fe no tí pi cas, del hom bre y
de la mu jer. Es al go que se con tem pla a ni vel ex terno y que
se ma ni fies ta en la pre sen cia de ge ni ta les ale ja dos de lo
nor ma ti vo, ofre cien do una es ca la de va ria cio nes en tre el
pe ne y la va gi na. Así hay quie nes qui zás tie nen la aber tu ra
más pe que ña con el clí to ris más gran de o un pe que ño pe- 
ne con tes tícu los y aber tu ra. Las po si bi li da des son muy ex- 
ten sas. Pe ro, en ton ces, ¿qué gé ne ro tie nen di chas per so- 
nas?, se pre gun ta la so cie dad. Pues es tan sen ci llo co mo
de jar que ellas se de fi nan.

El gé ne ro es, en rea li dad, una cons truc ción so cial y es- 
pe cial men te cul tu ral. Po dría mos ase gu rar que es un es ta do.
Nos de fi ni mos en ba se a un mo de lo bi na rio que ade más
tie ne asig na da a ca da uno de sus ele men tos to da una se rie
de nor mas lla ma das «ro les de gé ne ro». Es ta es la ley del
gé ne ro que tie nes que cum plir. De he cho, la lle vas es tam- 
pa da des de que na cis te. Si vi nis te al mun do con va gi na, se- 
gu ra men te te pu sie ron una ma ra vi llo sa dia de ma (aun que
tu vie ses una mier da de pe lo en la ca be za). Te hi cie ron los
agu je ros pa ra lle var pen dien tes, pin ta ron tu ha bi ta ción de
ro sa y te plan ta ron mi les de ves ti di tos mo ní si mos. De ese
mo do, la gen te por la ca lle po día di fe ren ciar tu gé ne ro. O,
al me nos, el que so cial men te te ha bía si do asig na do. ¡Y,
por fa vor, no nos va ya mos a equi vo car! Si de re pen te di ces


