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CHICAS,
ES NUESTRO 
MOMENTO
Es el momento de la sororidad, de la lucha, del hablar sin ta-
pujos de lo que nos interesa y nos preocupa. Es el momento de 
todas, porque cabemos todas en el saco, ya seamos altas, bajas, 
gordas, delgadas, morenas, pelirrojas, africanas o de Badajoz; 
seamos madres de personitas, de gatos o aborrezcamos la ma-
ternidad; seamos profesoras, cantantes, matemáticas, artistas, 
camareras, publicistas o modistas, lesbianas, heteros, bisexuales, 
creamos en la monogamia o en el poliamor… lo que nos une es, 
precisamente, que huimos de los estereotipos. 

Este libro es el diario de una semana en la vida de muchas de 
nosotras. En él figuran situaciones cotidianas con las que nos en-
contramos y reflexiones acerca de ellas. ¿Por qué no hay modelos 
de más de 40 años en los anuncios de maquillaje? ¿Es normal 
que nos gastemos el sueldo en cosas que no necesitamos? ¿Cómo 
podemos reaccionar ante un micromachismo? Pero no solo nos 
pondremos las gafas violetas, sino que además aprovecharemos 
para recomendaros libros, películas, viajes y hasta recetas, por-
que nuestro universo está lleno de estos momentos que también 
nos hacen felices.

EN eSte liBro haBlaMos de coSas de chIcaS, ClaRo, 
PerO pOrqUe Las coSas de chIcaS sOn TodAs Las coSas.
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¿ESO QUE SUENA 
ES EL DESPERTADOR? 
¿SÍ? ¿YA? 
Parece que hace cinco minutos que nos fuimos a 
la cama. ¡Qué horror! Se nos ha pasado el fin de 
semana volando y ya es lunes otra vez. No sabe-
mos si es el bajón de los treinta, pero últimamen-
te, cuando suena el despertador, tenemos el cuer-
po como si nos hubiese pasado un camión por 
encima. O igual la culpa no es de los treinta, sino 
de Netflix, que nos tiene hasta las tantas viendo 
series como locas… Sea como sea, estamos muy 
cansadas. 

Salimos de la cama con un pijama de unicor-
nios que nos compramos con la esperanza de que 
nos diese fuerza por las mañanas. De momento 
no ha surtido efecto. Nos miramos al espejo y 
vemos algo digno de estar en un museo de arte 
moderno: ojeras, ojos hinchados, alguna que otra 
rojez… Picasso hubiera hecho un buen cuadro cu-
bista con nuestro careto. Pero hemos aprendido a 
quitarle importancia. Llevamos un tiempo traba-
jando la actitud matutina. Work in progress aún. 



LUNES

17

Lo siguiente es decidir si 
pesarnos. El espejo también 
desvela una celulitis con más 
agujeritos que las naranjas de 
Valencia. Una lorcita que aso-
ma por encima de la goma de 
la braga. Y las tetas, que parece 
que este lunes apuntan un poco 
menos a la Luna. Joder, ¿por qué 
no podemos tener un cuerpo de 
revista? Miramos la báscula con 
terror y nos acecha un remordi-
miento de conciencia provocado 
por nuestros actos de hace cua-
renta y ocho horas. Según subi-
mos y se mueve la aguja, vamos 
recordando que el viernes nos 
juntamos en la vermutería para 
celebrar que empezaba el fin de 
semana. Además del vermut, ca-
yeron un par de raciones. El sá-
bado había que aprovechar que 
teníamos tiempo para ir juntas 
al bar de desayunos que nos gus-
ta. Ah, y luego comimos en ese 
restaurante nuevo del que todo 
el mundo está colgando fotos 

en Instagram. Por no olvidar el 
domingo con la familia… Todas 
sabemos lo imposible que es de-
cir a tus progenitores que «no» a 
la segunda ración de paella (no 
sabemos por qué, pero siempre 
te ven cara de no comer entre 
semana). Y claro, para terminar 
el fin de semana cenamos con 
nuestras parejas en la pizzería. 

La aguja de la báscula llega a 
su lugar y con ojos como platos 
miramos dónde se ha parado. 
Vaya, el pantalón pitillo seguro 
que no entrará. Bueno, hoy nos 
ponemos a dieta y soluciona-
do. Táper de lechuga, agua con 
limón y aire todo el día.

Un lunes más miramos en 
el espejo algo que no nos gus-
ta. Tenemos que salir pitando, 
porque no queremos ver esa 
imagen más y porque perdemos 
el autobús. Ducha, cemento en 
la cara, un pantalón boyfriend y 
¡a correr!
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EL CANON 
DE BELLEZA 
     		  Y 
  	LA PRESIÓN 
  	SOCIAL
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nos afecta en mayor medida y 
de manera significativa. Al me-
nos 1 de cada 10 chicas adoles-
centes sufre un trastorno de la 
conducta alimentaria (TCA) en 
mayor o menor grado. Según los 
estudios médicos más recientes 
de la Asociación Española de 
Pediatría, los TCA están vincu-
lados de forma rotunda al sexo 
femenino y a la adolescencia. Y 
si tenemos en cuenta a la pobla-
ción general, únicamente entre 
el 5 y el 10% de los afectados 
son hombres, lo que significa 
que, por ejemplo, de cada 10 
adolescentes que sufren buli-
mia, 9 son mujeres. 

Con esto no queremos decir 
que los hombres no se vean 
cada vez más afectados por las 
presiones estéticas. La industria 
de la belleza siempre procurará 
ampliar el público potencial 
para generar más dinero, el 
capitalismo es así. Pero lo cierto 
es que esta presión se ejerce un 
mayor número de veces y más 

Lo primero que queremos 
preguntarnos es: ¿por qué nos 
sentimos mal por haber comido 
de más? Ojo, es innegable que 
debemos prestar atención a la 
alimentación, pues una dieta 
equilibrada es esencial para la 
salud, pero nos referimos a esos 
excesos ocasionales que conlle-
van un sentimiento de culpa 
conocido por la gran mayoría de 
nosotras, ya seamos delgadas, 
gordas, altas, bajas, jóvenes o 
viejas. ¡Cuántas veces hemos 
visto a nuestras amigas mirarse 
al espejo al final de un viaje y 
sentirse a disgusto porque el 
pantalón les queda más justo!

Ey, un momento, qué pasa, 
¿que esto solo nos ocurre a las 
tías? Lo cierto es que las cifras 
revelan que, aunque no lo sufri-
mos de forma exclusiva, sí que 
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no se puede cambiar. Pero las 
mujeres no nacemos con el gen 
de la «obsesión por la delgadez», 
no es algo innato, sino la conse-
cuencia de un sistema cultural 
y social que en este aspecto 
nos afecta principalmente a 
nosotras. Decía Naomi Wolf en 
su libro El mito de la belleza que 
«una cultura obsesionada con la 
delgadez femenina no está ob-
sesionada con la belleza de las 
mujeres, está obsesionada con 
la obediencia de estas. La dieta 
es el sedante político más poten-
te en la historia de las mujeres». 
Es decir, que mientras estemos 
preocupadas y obsesionadas con 
lograr un canon de belleza inal-
canzable, seremos más sumisas 
y daremos menos problemas. 

Wolf expone de forma bri-
llante en su libro que cuantos 
más obstáculos materiales y 
legales superamos las mujeres, 
menos liberadas nos sentimos. 

intensamente sobre las muje-
res. Prueba de ello son los datos 
expuestos anteriormente sobre 
los TCA o los que revelan los es-
tudios de la Sociedad Internacio-
nal de Cirugía Plástica Estética, 
según la cual, en 2016, el 82,6% 
de los pacientes que acudieron 
a una consulta de este tipo de 
cirugía fueron mujeres. Lo que 
deja a los pacientes hombres en 
cifras inferiores al 20%. Es decir 
que de cada 10 personas que 
entran a un quirófano por cues-
tiones estéticas, 8 son mujeres. 
Telita. 

La belleza concebida como 
algo natural e innato a la femi-
nidad es una falacia social. Que 
las mujeres debemos ser bellas 
es algo asumido por todos como 
inmutable; tiene que ser así, 
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Y lo que nos ata son asuntos 
aparentemente frívolos como 
vivir obsesionadas por entrar 
en tallas imposibles, por que 
las patas de gallo no aparezcan 
en nuestra cara… Wolf centra 
su atención en estudios que 
demuestran que muchas de 
las mujeres que han alcanzado 
éxito profesional y social «llevan 
una subvida secreta que enve-
nena su libertad con ideas sobre 
la belleza». El veneno al que se 
refiere la autora no es otro que 
esa obsesión por lograr un ideal 
a priori inalcanzable. Este mito 
de belleza se convierte entonces 
en la herramienta más potente 
de control social. 

La cultura de la delgadez es 
uno de los mejores ejemplos de 
la presión que la sociedad ejerce 
sobre los cuerpos de las mujeres 
y es un claro caso de violen-
cia simbólica, la más difícil de 
identificar porque la hemos 
normalizado. No la cuestiona-
mos porque la hemos integrado 
y recibido desde medios que 
consideramos inofensivos, como 
el cine, la publicidad, la música 
o la literatura, y, por lo tanto, la 
aceptamos como una parte más 
de nuestra feminidad. 
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De camino al trabajo pasa-
mos por un quiosco. Las porta-
das de las revistas del mes in-
cluyen a mujeres en la mayoría 
de los ejemplares. «Joer, qué tías 
más guapas. ¿Cómo lo harán 
para ser tan perfectas?» Desde 
el autobús vemos varias vallas 
publicitarias de bañadores dimi-
nutos. Y los escaparates de nues-
tras tiendas favoritas muestran 
vestidos bajo los que la nueva 
temporada ha decidido que no 
vamos a llevar sujetador. Nos 
ha quedado claro desde bien 
temprano que ni tenemos cara 
de revista ni culo de bañador de 
tiro alto, y que estos melones 
que hemos heredado de nuestra 
madre no entran en ninguno de 
esos vestidos. Vaya. Parece que 
no cumplimos los requisitos.

Vamos a pararnos a pensar 
qué imágenes conforman nues-
tro estereotipo de belleza. Si ce-
rramos los ojos y pensamos en 
una mujer bella, ¿qué vemos? Lo 
más normal es que reproduzca-
mos lo que llevamos años vien-
do en las pasarelas, las revistas y 
los anuncios. Vamos a probar… 

¿Qué ves tú? Lo primero que se 
te venga a la cabeza. Más allá 
de las preferencias y gustos 
personales de cada una, la gran 
mayoría de nosotras piensa en 
una chica joven, blanca, más o 
menos delgada, con una bonita 
melena, unos rasgos propor-
cionados, una piel sin defectos 
(nada de poros abiertos, man-
chas ni cicatrices), etcétera. Pero 
¿acaso somos así nosotras? ¿Son 
así tu madre, tus hermanas, tus 
amigas o tus compañeras de tra-
bajo? Obviamente, la respuesta 
es «no». 

Pero ¿cómo llegamos a in-
tegrar este ideal de belleza? 
¿Quién se encarga de que asu-
mamos como norma cuerpos 
alejados de la gran mayoría de 
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las mujeres? Podemos partir de 
la idea de que lo que no se ve, 
no existe. Si en la publicidad, 
los medios, las redes sociales, el 
cine o la moda solo vemos un 
tipo de mujer, llegamos a inte-
grarlo de tal manera que todo 
lo que se aleje de ese modelo 
nos provocará rechazo y será 
sinónimo de fracaso. Y al mismo 
tiempo que se sobrerrepresenta 
este ideal, se invisibiliza la nor-
malidad. Solo hay que meterse 
en una web de compra de ropa 
online para ver un despliegue 
de chicas de veinte años con la 
talla 34 y 1,75 de estatura lu-
ciendo las prendas que te vas a 
poner tú. Que muy bien la talla 
34 para quien la tenga, pero 
quedamos excluidas el resto, y 
somos muchas. ¿Y las bajitas, 
las de la 38, las de la 44, las de 
la 56, las de más culo o menos 
tetas, y las que tenemos cin-
cuenta años, o las de setenta? 
No se ven. La diversidad (que es 
nuestra realidad) no se refleja y, 
por lo tanto, deja de existir. 

Lo cierto es que se nos vende 
una imagen falsa de perfección 
que no solo afecta al peso. Mu-
jeres delgadas, sin grasa, sin es-
trías, sin cicatrices, sin arrugas, 
sin pelos… un sinfín de «sin» 
que nos obliga a permanecer en 
constante lucha contra nosotras 
mismas. Nos convertimos en 
nuestro propio enemigo, siem-
pre insatisfechas, siempre a 
disgusto cuando nos miramos al 
espejo. Porque aún en el supues-
to de que cumplamos todos los 
requisitos de lo que se considera 
«perfección», hay uno del que 
ninguna nos salvamos: enveje-
cer. Envejecer está prohibido 
si eres mujer. Así que, aunque 
seas delgada, alta, blanca y con 
la piel más lisa del mundo, en 
el momento en que te salga una 
arruga o una cana… ¡fuera del 
Olimpo!, has incumplido una de 
las normas para ser socialmen-
te aceptada: te estás haciendo 
vieja, chavala. 
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A ver si nos hemos enterado: 
tenemos que estar delgadas, 
pero no mucho, no vaya a ser 
que nos manden a comer un 
bocata. Tenemos que maquillar-
nos para no resultar «dejadas», 
pero tampoco vayas a parecer 
una puerta. Tenemos que arre-
glarnos, claro, pero sin llamar la 
atención, ¿o es que vas pidiendo 
guerra? Y, además, que no se 
nos note el paso de los años. El 
equilibrio parece imposible de 
alcanzar, ya que hay demasiados 
factores que tener en cuenta 
para encajar, para no ser recha-
zadas, juzgadas o criticadas por 
nuestro aspecto. Además, he-
mos de ser comprensivas y valo-
rar a los demás por el interior, 
no caer en la superficialidad, 
aunque a nosotras se nos juzgue 
por el exterior. Porque somos 
eso, un producto, un objeto que 
tiene que cumplir unos requisi-
tos de calidad o… ¡ay, amiga, te 
quedas fuera!

Desde los años setenta, 
muchas mujeres tenemos más 
derechos, más libertades, más 
educación y profesiones maravi-

llosas. ¿Y va a ser un vestido, un 
maniquí o una cara photoshopea-
da la que nos mantenga encerra-
das en un mundo de complejos? 
No, amiga. Si, además, nos pre-
guntamos si queremos invertir 
nuestra energía y tiempo en 
luchar contra nosotras mismas 
por un objetivo inalcanzable, 
la respuesta es la misma: «no, 
no y no». Dice Beatriz Gimeno, 
política y activista española a 
favor de los derechos LGTBI, que 
«una mujer que no se gusta a sí 
misma no puede ser libre». Es 
decir, que ahora que nos hemos 
liberado de estar destinadas 
únicamente a la vida domésti-
ca gracias a la lucha feminista, 
ahora que nos hemos emanci-
pado y logrado éxito y poder… 
seguimos arrastrando una losa 
que nos controla y nos somete, 
y lo más peligroso de todo, sin 
que seamos conscientes de ello. 

Aquí es donde nos planta-
mos, porque queremos ser in-
dependientes, queremos tomar 
conciencia, deshacernos de las 
cadenas, empoderar nuestros 
cuerpos y aprender a quererlos 
como son. Salir de la jaula de la 
belleza inalcanzable y abrazar la 
belleza real, la de cada una.




