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«De ado les cen te me en se ña ron a con tar ca lo rías y a sa ber
de cir “no” a la co mi da an tes de que apren die se a de cir
“no” a otras per so nas». Así em pie za es te ma ni �es to fe mi‐ 
nis ta pa ra las nue vas ge ne ra cio nes que rom pe con los es‐ 
te reo ti pos li mi tan tes y las creen cias tóxi cas del pa triar ca do
pa ra que las chi cas jó ve nes po ten cien su au toes ti ma y se
ha gan due ñas de su vi da.

«Es te es el li bro con el que de sea ría ha ber me da do de
gol pes en la ca be za an tes de que la to xi ci dad del mun do
im preg na se mi vi da».
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Ín di ce de con te ni do

Cu bier ta

Mi be lle za no es co sa tu ya

IN TRO DUC CIÓN

CA PÍ TU LO 1. EL FE MI NIS MO TE ARRUI NA RÁ LA VI DA (DE

LA ME JOR DE LAS MA NE RAS)

NUN CA MÁS PO DRÁS DIS FRU TAR DE LAS CO SAS

PER DE RÁS AMIS TA DES

DE JA DE CRI TI CAR A LA GEN TE POR CO SAS QUE TÚ

MIS MA HAS DE JA DO DE HA CER RE CIEN TE MEN TE

CA PÍ TU LO 2. MI BE LLE ZA NO ES CO SA TU YA, PE RO…

PO LÍ TI CAS DE DE SEA BI LI DAD O, LO QUE ES LO MIS MO,

«EL PRI VI LE GIO DE SER BO NI TA»

DE PI LAR SE

¡RE VIER TE TU LA VA DO DE CE RE BRO!

CA PÍ TU LO 3. TÚ ERES EL AMOR DE TU VI DA

LA VI DA ES DE MA SIA DO COR TA CO MO PA RA NO QUE‐ 

RER TE A RA BIAR

EL PA TRIAR CA DO QUIE RE QUE TE COM PRO ME TAS. NO

LO HA GAS.

NO TE CON FOR MES CON LAS MI GA JAS, TÚ TE ME RE‐ 

CES EL PAS TEL EN TE RO

CA PÍ TU LO 4. CÓ MO ROM PER CON TI GO MIS MA
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CA PÍ TU LO 5. NO BUS QUES CON SUE LO EN LOS DE FEC‐ 

TOS DE OTRAS MU JE RES

EJEM PLOS DE MI SO GI NIA IN TE RIO RI ZA DA

Te sor pren des di cien do: «Yo no soy co mo las de más»

Siem pre en cuen tras la ma ne ra de des acre di tar a las mu je‐ 

res de éxi to.

De tes tas a la ex de tu pa re ja.

Di ces: «Es una pu ta».

Di ces: «¡Es tan au to ri ta ria e inti mi da to ria!».

Juz gas a otras mu je res por su apa rien cia.

Juz gas a las mu je res que pa gan pa ra so me ter se a tra ta‐ 

mien tos es té ti cos.

Te sor pren des di cien do co sas co mo: «Tie ne muy buen as‐ 

pec to pa ra su edad».

A LO ME JOR ES LA TEN SIÓN, A LO ME JOR ES PRO YEC‐ 

CIÓN

¿CÓ MO EN FREN TAR A UNA MU JER QUE TE IN FLI GE SU

MI SO GI NIA?

CA PÍ TU LO 6. ¿QUIÉN INTI MI DA A QUIÉN?

COM PLA CER – DE JAR DE QUE RER GUS TAR

NO PRO YEC TES LO QUE HAN PRO YEC TA DO SO BRE TI

CA PÍ TU LO 7. NO DES AYU NES CON LAS RE DES SO CIA‐ 

LES

RE PRO GRA MA TU LA VA DO DE CE RE BRO PA TRIAR CAL
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LA SA TIS FAC CIÓN INS TAN TÁ NEA ES UN PO ZO SIN FON‐ 

DO

PRE SIÓN PA RA DES NU DAR TU AL MA

«NO SOY RES PON SA BLE DE LA IDEA QUE TE HAS FA BRI‐ 

CA DO DE MÍ EN TU MEN TE»

CA PÍ TU LO 8. PRO TE GE TU ENER GÍA

PO NER LÍ MI TES

¿QUÉ LÍ MI TES NE CE SI TAS ES TA BLE CER PA RA PRO TE GER

TU PRO PIA ENER GÍA?

¿Crees que po drías de cir les «no»?

¿Có mo me sien to des pués de pa sar un ra to con es ta per‐ 

so na?

¿Me re ce es ta per so na que le de di que mi tiem po?

LUZ DE GAS

Men tir des ca ra da men te

Ne ga ción

Ne ga ción de ex pe rien cias que has vi vi do

Lla mar te «lo ca»

DO SI FI CA TU ENER GÍA CON IN TE LI GEN CIA. TRÁ TA LA

CO MO EL AC TI VO DE TU NE GO CIO.

CA PÍ TU LO 9. ¿SÍ O NO A LAS CI TAS?

PRI ME RAS CI TAS QUEER

CUÁN DO BUS CAR UNA CI TA

TUS «PRE FE REN CIAS» SON TEN DEN CIO SAS

NO CON FUN DAS «RES PE TO» Y FE TI CHIS MO
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EM BU TI DA EN LA MÁ QUI NA EN CO GE DO RA…

GHOS TING

¿ES TÁS SE GU RA DE QUE QUIE RES VOL VER A VER A ESA

PER SO NA O ES QUE TU EGO NO PUE DE SO POR TAR

QUE LO RE CHA CEN?

CA PÍ TU LO 10. QUI ZÁ SEA AMOR PLA TÓ NI CO FE MEN‐ 

INO, QUI ZÁ SEAS QUEER

LA MI RA DA FE MEN I NA

CA PÍ TU LO 11. AMA EL SEXO, ODIA EL SE XIS MO… Y

NUN CA FIN JAS UN OR GAS MO

APREN DE A SA TIS FA CER TE TU SO LA

DE JA DE JUZ GAR A LAS PER SO NAS POR SU VI DA SE‐ 

XUAL

CA PÍ TU LO 12. SI NO ES UN «SÍ», ES UN «NO»

«NO TE NE MOS QUE HA CER LO ES TA NO CHE»

LAS RE GLAS DEL SEXO

SEXO Y AL COHOL

PON LÍ MI TES SE XUA LES

Se nie ga a usar con dón.

So lo son agra da bles con ti go du ran te el ac to se xual o des‐ 

pués de que ha yáis prac ti ca do sexo.

Te lla ma co sas de gra dan tes.

Se lan za a por to das sin pre gun tar an tes.

Te ha ce sen tir cul pa ble y aver gon za da.
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Es pe ran que pa gues los gas tos de la anti con cep ción de

emer gen cia.

OTRAS FOR MAS DE CON SEN TI MIEN TO

CA PÍ TU LO 13. «¿QUÉ SE ES PE RA BA, SALIEN DO VES TI DA

DE ESA MA NE RA?»

CON QUE ERA «BUE NA GEN TE», ¿EH?

HAY CO SAS QUE NO SON NOR MA LES, SINO QUE HAN

SI DO NOR MA LI ZA DAS. EXIS TE UNA DI FE REN CIA.

DE JA DE IN TE RRO GAR A LAS VÍC TI MAS DE VIO LA CIÓN

CA PÍ TU LO 14. LAS MU JE RES NO EXIS TI MOS PA RA SA TIS‐ 

FA CER LA MI RA DA MAS CU LI NA

PO LÍ TI CA DEL CUER PO

LA MI RA DA MAS CU LI NA LI MI TA Y RES TRIN GE AC TI VA‐ 

MEN TE TU EX PE RIEN CIA EN ES TE PLA NE TA

¿HAS TA DÓN DE ES MI FE MI NI DAD UNA EX PRE SIÓN DE

MI VER DA DE RO YO? ¿QUÉ POR CEN TA JE DE ELLA ES

PRO DUC TO DEL LA VA DO DE CE RE BRO PA TRIAR CAL PA‐ 

RA CON VER TIR ME EN OB JE TO DE CON SU MO MAS CU‐ 

LINO?

CEN SU RA

CA PÍ TU LO 15. YA ES TÁ BIEN DE PO NER A LA GEN TE EN

UN PE DES TAL

CÓ MO BA JAR A AL GUIEN DEL PE DES TAL

CA PÍ TU LO 16. LA VI DA ES BRE VE, COR TA POR LO SANO

DE JA DE CRIAR LO, NO ES TU HI JO
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SE ÑA LES DE ALAR MA EN UNA RE LA CIÓN

Si tie nes la sen sación de que es tás com pro me tien do tus

prin ci pios so lo por salir con esa per so na, cor ta por lo

sano.

Si crees que tie nes que «mo de rar» o com pro me ter tu ma‐ 

ne ra de ser por al guien, cor ta por lo sano.

Si ves que te abs tie nes siem pre de co mu ni car tus bue nas

no ti cias a una per so na o tie nes la sen sación de que ne ce‐ 

si tas re ba jar la im por tan cia de tus lo gros pa ra que se sien‐ 

ta más có mo da cuan do sí le co mu ni cas la bue na nue va,

cor ta por lo sano.

Si tie nes que de cir «no» más de una vez por que te ig no ra‐ 

ron la pri me ra vez, «no te oye ron» o te obli ga ron a ha cer

al go que des de el prin ci pio no que rías ha cer, cor ta por lo

sano.

Si ha cen que te sien tas co mo si tu vie ras que en co ger te, si

res tan im por tan cia a tus lo gros, si cri ti can o se bur lan de

las co sas que te im por tan, cor ta por lo sano.

Si te sor pren des jus ti � can do cons tante men te el com por ta‐ 

mien to de tu pa re ja de lan te de tus amis ta des y de tu fa mi‐ 

lia o les mien tes so bre la con duc ta de tu pa re ja, cor ta por

lo sano.

CA PÍ TU LO 17. NO TIE NES QUE CA SAR TE (¡QUÉ VA!)

EL «SE GUN DO TURNO»

LA NA RRA TI VA®
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CA PÍ TU LO 18. DE JA DE DAR LAS CO SAS POR SEN TA DO

GÉ NE RO

AR TIS TA FE MEN I NA

CUI DA DO CON LOS PRE JUI CIOS

CA PÍ TU LO 19. RES PON SA BI LI DAD

CÓ MO RES PON DER

Qui zá te en fa des

Re co no ce que qui zá no ha yas te ni do en cuen ta sus ne ce si‐ 

da des

Co rri ge tu con duc ta

HA CER RES PON SA BLE A OTRA PER SO NA DE SUS AC TOS

CA PÍ TU LO 20. CO NO CE TUS PRI VI LE GIOS

CA PÍ TU LO 21. PA SA PÁ GI NA

«¿ES TÁS CU RA DA O SO LO DIS TRAÍ DA?»[5]

«¡HAS CAM BIA DO!»

CÓ MO LLE GUÉ A CO NO CER ME, A ENA MO RAR ME DE MÍ

MIS MA Y A CU RAR ME

UN PO CO DE PERSPEC TI VA

GLO SA RIO

AGRA DE CI MIEN TOS

So bre el au tor

NO TAS
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IN TRO DUC CIÓN

«Tu be lle za no es co sa de los de más. Ni de
tu no vio, tu ma ri do o tu pa re ja, ni de tus
com pa ñe ros de tra ba jo, ni mu cho me nos
de un des co no ci do en la ca lle. No es co sa
de tu ma dre, no es co sa de tus hĳos, no es
co sa de la hu ma ni dad en ge ne ral. La be lle‐ 
za no es un al qui ler que ten gas que pa gar
a cam bio de ocu par un es pa cio de sig na do
co mo “fe men ino”». Erin Mckean.

Es ta ci ta me cam bió la vi da e ins pi ró el tí tu lo de es te li bro.
A lo lar go de la his to ria del fe mi nis mo las mu je res han

di ser ta do lar go y ten di do y des de pun tos de vis ta muy
par ti cu la res acer ca del con cep to de la be lle za co mo mo‐ 
ne da de cam bio, de ahí que en torno a es ta idea exis tan
múl ti ples va ria cio nes. En El mi to de la be lle za, por ejem‐ 
plo, Nao mi Wolf ahon da en có mo nues tros idea les de be‐ 
lle za es tán aso cia dos al ca pi ta lis mo; Chi de ra Egge rue
abor da la be lle za en su li bro What a Ti me to Be Alo ne y en
su mo vi mien to #Sagg y Boobs Ma ter pa ra pro mo ver un
men sa je an ti per fec ción, y la ac ti vis ta trans Ja net Mo ck ha
ha bla do so bre có mo, al ini ciar su tran si ción, em pe zó a dis‐ 
fru tar de los pri vi le gios de «ser bo ni ta». Es te li bro —Mi be‐ 

lle za no es co sa tu ya— es mi in ter pre ta ción per so nal.
Es ta fra se me em bar có en una tra ve sía de des cu bri‐ 

mien to de mi iden ti dad, un via je en el que me vi for za da a
ex plo rar mi in te rior a fon do por pri me ra vez y que hi zo
que me pre gun ta ra a san to de qué me es ta ba so me tien do
a unos ri tua les de be lle za in va si vos, en oca sio nes has ta
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do lo ro sos y que con su mían mu chas ho ras de mi tiem po li‐ 
bre. Me di cuen ta de has ta qué pun to mi gra do de au toes‐ 
ti ma se ha lla ba con di cio na do por el he cho de que re sul ta‐ 
ra atrac ti va o no a los hom bres y de que esa be lle za fue ra
su � cien te pa ra ins tar les a tra tar me con res pe to. La aten‐ 
ción que co se cha ba con mi «be lle za» im pli ca ba, no obs‐ 
tan te, que la ma yo ría de las ve ces los hom bres me vie ran
co mo un ob je to, y ellos no res pe tan a los ob je tos. Des‐ 
pués de to do, el ob je to es al go que con si de ra mos que es‐ 
tá ahí pa ra ser uti li za do sin más, la re la ción que es ta ble ce‐ 
mos con los ob je tos no es re cí pro ca, es uni la te ral. Es ta es
la ra zón por la que eran in ca pa ces de acep tar que los re‐ 
cha za se y me in sul ta ban lla mán do me co sas co mo «frí gi‐ 
da», por que los ob je tos su pues ta men te no es tán em po de‐ 
ra dos. Son ob je tos. To mar con cien cia de es to me re sul tó
in có mo do y li be ra dor al mis mo tiem po: jus to lo que se su‐ 
po ne que has de sen tir cuan do cre ces co mo per so na.

La fra se tam bién me in du jo a exa mi nar los pa rá me tros
a par tir de los cua les se mi de lo «bo ni ta» que es una per‐ 
so na y lo que «ser bo ni ta» cons ti tu ye. En la so cie dad con‐ 
si de ra mos a una per so na más o me nos bo ni ta de pen dien‐ 
do de cuán to se apro xi me a nues tra idea co lec ti va de la
be lle za, que se ba sa en la blan cu ra de la piel, la del ga dez,
en no te ner dis ca pa ci da des y en ser cis gé ne ro. Es to con‐ 
tri bu yó a que ca ye ra en la cuen ta de que el he cho de ser
bo ni ta me ha brin da do una se rie de opor tu ni da des pa ra
las que otras mu je res, que no se acer can al ca non so cial,
han te ni do que lu char mu cho más. In de pen dien te men te
de si me sen tía atrac ti va o no, tu ve que re co no cer por pri‐ 
me ra vez el he cho ob je ti vo de que ocu po un lu gar muy al‐ 
to en la es ca la so cial de la «de sea bi li dad» por que soy una
per so na del ga da, blan ca y sin dis ca pa ci dad. Co mo mu je‐ 
res, nos re sis ti mos a ad mi tir que dis fru ta mos del «pri vi le‐ 
gio de ser bo ni tas» por que nos han en se ña do que de be‐ 
ría mos ig no rar lo y res pon der a los cum pli dos su bes ti mán‐ 
do nos y re cu rrien do a co men ta rios co mo «No lo soy, ¡fí ja‐ 
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te en mis… [des ta can do nues tros “de fec tos”]!». Pa ra re co‐ 
no cer que dis fru ta mos de ese pri vi le gio, pri me ro te ne mos
que lla mar nos bo ni tas. Y es to re sul ta im po si ble pa ra la
ma yo ría de las mu je res de bi do a la in se gu ri dad. Así es co‐ 
mo ese pri vi le gio nues tro de «ser de sea bles» per du ra en
si len cio y co mo, en cuan to so cie dad, con ti nua mos des po‐ 
li ti zan do nues tras pre fe ren cias sen ti men ta les, co mo si no
fue ran pro ble má ti cas y no es tu vie sen car ga das de pre jui‐ 
cios ra cis tas, gor do fó bi cos y se xis tas.

Hay quie nes po nen en en tre di cho que ser «de sea ble»
o «atrac ti va» sea real men te un pri vi le gio, pues to que sus
be ne � cios se de ri van de la co si � ca ción de nues tros cuer‐ 
pos, sin res pe tar los. Mi be lle za ha ce po si ble que la gen te
me tra te me jor y, al mis mo tiem po, ha si do el de to nan te
de las ex pe rien cias más trau má ti cas de mi vi da. Cuan do
los hom bres se que dan mi ran do a una mu jer bo ni ta en la
ca lle, no pien san: «Es gua pa, de mo do que no la aco sa ré
se xual men te ni la se gui ré has ta ca sa», sino to do lo con tra‐ 
rio. Yo voy por la vi da ojo avi zor —re ce lan do el mo men to
en que otro hom bre aso me la ca be za por la ven ta ni lla de
su co che pa ra gri tar me cual quier co sa o en que ten ga que
re cha zar esa co pa a la que mi «be lle za» le ha mo vi do a in‐ 
vi tar me— y ha go un al to en una tien da an tes de vol ver a
ca sa pa ra com pro bar que na die me si gue. Las lla ves en la
ma no, el co ra zón en la gar gan ta, mi ran do por en ci ma del
hom bro, cal cu lan do cuál es la ru ta más se gu ra has ta ca sa,
aun cuan do su pon ga gas tar me di ne ro en un ta xi: así es
co mo se mue ven mu chas mu je res por los es pa cios pú bli‐ 
cos. Ya he per di do la cuen ta de las ve ces que he pen sa do
en afei tar me la ca be za pa ra li brar me de un plu ma zo del
aco so se xual y de to das esas aten cio nes mas cu li nas no de‐ 
sea das. Aun que me doy cuen ta de que ha cer al go así sig‐ 
ni � ca ría dar por he cho que es res pon sa bi li dad mía y no
su ya evi tar ese aco so.

De jo ven ci ta me en se ña ron a con tar ca lo rías y a po ner
lí mi tes y a sa ber de cir «no» a la co mi da, an tes de que
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apren die se lo im por tan te que es po ner lí mi tes y sa ber de‐ 
cir «no» a otras per so nas. ¿Y qué me en se ñó es to so bre lo
que sig ni � ca ser una mu jer en es te mun do? Pues que era
más im por tan te ser un ob je to de de seo que cu brir mis ne‐ 
ce si da des y ser res pe ta da co mo per so na. Es te sis te ma de
creen cias tan da ñino, uni do a la ba ja au toes ti ma, hi zo que
aca ba ra in vo lu cra da en re la cio nes abu si vas, pues to que
no ha bía es ta ble ci do lí mi tes y no creía que me re cie se al go
me jor. Pa ra ser fe liz me bas ta ba con que al guien me de‐ 

sea ra.
A me nu do me pre gun to có mo se ría mi vi da si hu bie se

apren di do pri me ro que mi cuer po me per te ne ce a mí y a
na die más; que el pro pó si to de mi cuer po y de mi as pec to
fí si co no es agra dar a otros. Me pre gun to có mo se ría mi vi‐ 
da si hu bie se com pren di do que no es toy obli ga da ni le
de bo a na die mos trar me «agra da ble», «per fec ta», «de li ca‐ 
da» o «bo ni ta»; que la me jor ver sión de mí mis ma no es la
que ha de des mem brar se con el �n de en ca jar en el es pa‐ 
cio ce di do a las mu je res en un mun do de hom bres, sino
aque lla que se con ser va ín te gra a pe sar de las reac cio nes
de los otros, ha ya o no es pa cio pa ra mí.

Pe ro no fue así y, en su lu gar, so fo qué, aplas té y mi ni‐ 
mi cé par tes de mi ver da de ro yo pa ra con se guir el re fren‐ 
do que an sia ba; vi vía pa ra com pla cer a to dos sal vo a mí
mis ma…, y no quie ro que na die sien ta que tie ne que ha‐ 
cer lo mis mo. Es te es el li bro con el que de sea ría ha ber me
da do de gol pes en la ca be za an tes de que la to xi ci dad del
mun do im preg na se mi vi da.

He aquí có mo ha bría so na do una con ver sación en tre
mi yo jo ven y mi yo adul to:

Flo ss adul ta: Oye, Flo ss, ¿por qué te re lle‐ 
nas el su je ta dor y te sal tas el des ayuno?

Flo ss jo ven: ¡Por que es lo que les gus ta a
ellos! Chi cas �a cas con te tas gran des.
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FA: Va le, Flo ss, ¿me de jas que te di ga una
co sa?

FJ: Cla ro, ¿qué pa sa?
FA: En tien do por qué te sien tes así, pe ro…
FJ: Pe ro ¿qué? To das las chi cas po pu la res lo

ha cen.
FA: Bue no, lo que ha gas con tu cuer po es

de ci sión tu ya y so lo tu ya. Pe ro creo que es ver‐ 
da de ra men te im por tan te que co noz cas el au‐ 
ténti co mo ti vo de trás de tus de ci sio nes. Por que
lo que te es tás ha cien do no es na da sano. ¿Pue‐ 
des de cir me por qué te sal tas las co mi das? ¿Por
qué ra zón lo ha ces?

FJ: Por que ¡«na da sa be me jor que sen tir se
�a ca»! No lo ha go por los hom bres. Es que me
gus ta có mo que da, na da más.

FA: ¡Ay, Dios! Va mos a ver. Pa ra em pe zar, ya
sé que tú es tás aho ra mis mo en 2013, pe ro
don de yo es toy es en 2020 y ha ce tiem po que
la pro pia Ka te Mo ss se arre pin tió de ha ber di‐ 
cho eso. Tu pe so no te de � ne y tam po co es un
in di ca dor por el que de bas me dir tu be lle za,
ese con cep to es tá OB SO LE TO. Se gun do, pue‐ 
de que la ra zón por la que quie res ha cer te es to
no es té mo ti va da cons cien te men te por un de‐ 
seo de atraer a los hom bres, pe ro en nues tra
so cie dad la idea co lec ti va de lo que es «be llo» y
«atrac ti vo» es tá to tal men te in �ui da por el ra cis‐ 
mo, el se xis mo, la gor do fo bia, la dis cri mi na ción
contra las per so nas con dis ca pa ci dad, la trans‐ 
fo bia y el de seo mas cu lino. De mo do que, aun‐ 
que tú lo ha ces «por que quie res», lo cier to es
que te pa re ce bo ni to te ner pe chos gran des y
es tar del ga da por que eso es lo que bus can los
hom bres, que nos ven den sus ideas so bre lo
que es be llo y lo que no a tra vés de la pren sa,


