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¢ Qué te sugieren estas frases?

® Creo que me gusta mucho una chica. Cada vez que me dirige la palabra,
noto como un nudo en la garganta.

® Un amigo de mi madre ha estado unos dias en casa. Cada vez que se
acercaba a mi, me daba repelis. No me gustaba quedarme a solas con €,
pero no sabria decir por qué.

® Con mi mejor amiga no fengo que demostrar nada, no siento la tensién que
a veces sienfo con ofra gente ni me pongo colorada cada dos por tres. Con
ella puedo ser como soy.

Site fijas en estas experiencias, aunque sean diferentes, verds que tienen algo en
comun: cada profagonista siente algo en su cuerpo que tiene mucho que ver con lo
que vive. Esto es asf porque somos cuerpo, porque todo lo que te pasa, lo sientes y
lo vives también en tu cuerpo, aunque no siempre te des cuenta. Piensa, por ejemplo,
en esa cicatriz que quizds tengas y que ahora te recuerda cuando te caiste de la
bici. Sin embargo, la sefial de que nuestro cuerpo estd viviendo una experiencia no
siempre es tan clara como una cicatriz, puede ser un nudo en la tripa, un palpito, una
rafaga de energia, la sensacion de estar flotando, la falta de aire o la tension en los
musculos.

% Algo de esto estd pasando en ti ahora, 3te habias fijado?

% Te propongo que dediques un minuto a observar cémo
estds: 3cémo es tu respiracidn, agitada o tranquila?, zhay
alguna parte que te duela, te pique, esté tensa o relajada?,
3cémo es tu postura corporal?, gsientes frio o calor?, 3qué
mds sientes?

% Si te apetece, comparte estas sensaciones con algun compafiero o compaiiera
y quizds descubras algo que no sabias de él o de ella.
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Hay sensaciones que son muy claras a las que apenas les prestamos atencion.
Algunas son muy habituales como, por ejemplo, todas aquellas sensaciones que nos
indican que estamos respirando y, sin embargo, es facil olvidarse de ellas. Otras
veces, al estar més pendiente de lo que sucede fuera de fi que de lo que sucede en
fi, te puede pasar como a esa chica que no se da cuenta de que se estd quemando
por el sol ya que estd demasiado concentrada en marcar
un punto jugando al voley-playa, o como a ese chico que
deja de sentir las caricias que recibe por estar mas pendiente
de quedar bien en una relacién sexual.

Atender a cada una de las sensaciones que fienes, te
permite conocer mejor qué necesitas, quieres y puedes
hacer en cada situacién. Piensa en el ejemplo anterior, si
hubiesen prestado también atencion a lo que les decia
su cuerpo, ella podria haber evitado una quemadura y él
podria haber disfrutado més de esa relacion.

% sRecuerdas las frases con las que empezamos este
cuaderno?, zqué estaban sefialando las sensaciones
vividas por cada chico y cada chica?, 3es importante
prestar atencidn a este tipo de sensaciones?, spor qué?

% Busca a alguien para compartir lo que has pensado y
descubrir aquellas cosas que él o ella haya pensado y que
tal vez a ti ni se te habia pasado por la cabeza.
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Muchas veces, aunque hagamos caso a estas sefales, no
ferminamos de enfender bien qué senfimos y nos faltan las palabras
para expresarlo. No has sentido alguna vez que algo o alguien
te daban «mal rollo» pero no sabias decir bien por qué? Ese «mal
rollo» puede haberte indicado que esa persona no conecta contigo, o que has puesto
en la relacion algo tuyo que no fe hace sentir bien {un recuerdo, algo que te da
verglenza o miedo...), o que hay algo en la situacién que te incomoda. Con estas
sensaciones, tu cuerpo dice cosas importantes, aunque a menudo necesites tiempo
para entender bien cudl es el significado que tienen para ti.
Son mensajes, a veces cifrados y ofras veces muy claros,
que estan llenos de lo que 10 eres, quieres y necesitas.

% sRecuerdas algo que sentiste en alguna situacién vivida
recientemente¢ Si es asi: 3qué notaste en tu cuerpo?,
ssabrias decir su significado?




Atender a estas sensaciones te puede ayudar a diferenciar cuando hay amor, cuidado,
placer y libertad en una relacion, de cudndo hay algo que te coarta a la hora de
expresar y hacer lo que necesitas y deseas. Podrds distinguir, por ejemplo, a partir
de qué punto ya no te apetece relacionarte con alguien, cuando estds recibiendo
un manoseo en vez de una caricia, o cudndo una broma te resulta molesta en vez
de graciosa. Asimismo, te serd mds facil reconocer y respetar tus deseos aunque sean
diferentes a los de ofra persona...

Tu cuerpo te ayuda a saber cudndo es Sy cudndo es NO. Escuchar lo que dicta
la piel es tenerte en cuenta. Del mismo modo, contrastar lo que sientes y experimentas
con personas en las que confias te puede facilitar el camino para tomar en serio tus
sensaciones, entenderlas y encontrar las palabras para decir qué es realmente lo
que fe pasa, necesitas, quieres, eres...

% Piensa en alguna de tus relaciones familiares, de
amistad, etc.: gcdmo te sientes en ella?, zqué te dicen
estas sensaciones de esa relacién?g, 3y qué te dicen de ti
y de la otra persona?

A lo largo de tu vida, te han mirado de
formas muy diversas. Cada mirada te ha
hecho senfir algo diferente. A veces, han
sido sensaciones agradables, mientras que
ofras veces, no tanto... Las sefiales de tu

cuerpo fe lo han hecho saber.



Fijate en estas situaciones

® Estoy deseando toparme con Laura en el pasillo. jMe gusta tanto! Cuando la
veo no puedo evitar fijarme en su peinado, en cémo le queda la ropa, las formas
fan peculiares de su cuerpo... jLo que mds me atrae es su oreja derecha con 5
pendientes colgados que se ven fan bien con su pelo cortitol Nunca me atrevo
a decirle nada, sélo la miro...

Hay miradas que nacen por el gusto de mirar.
Surgen cuando nos llama la atencién un cuerpo, sus
formas, su color, su famario o cémo se ajusta la ropa
en él. Y también si estd alegre, inquieto, friste...

® £/ ofro dia, en clase de historia, me descubrf
mirando fijamente a Carlos. Casi no sé nada de
su vida, pero las dos veces que estuve con él me
cayé fan bien que quiero conocerle mds...

Hay miradas que muestran el deseo de iniciar una
relacién. A menudo, una mirada es el primer paso
para acercarmos a ofra persona.

W @ A veces Sara y yo, cuando estamos
' juntas, nos miramos y no nos decimos
nada pero jnos estamos contando
tantas cosas!

Hay miradas que hablan solas, son
fruto de la complicidad.

Pero, antes de seguir, vamos a pensar
un minuto sobre aquello que nos llama
la atencién...

En la calle puedes ver cuerpos muy distintos entre si. Puede ocurrir que te guste algo
de esos cuerpos que es diferente a lo que dicta «la moda», como a esa chica que
le fascinan las tripitas blandas y achuchables de los chicos, o a ese chico que se fija
en ofro cuerpo masculino porque le gusta cémo anda, su manera de relacionarse y
el contorno de su pecho.
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El hecho de que 14 puedas llegar a sentir atraccion por formas y colores que no estdn
de moda indica que, en el fondo, es posible percibir una belleza dnica y singular en
todos los cuerpos. Te invitamos, por tanto, a que actives tu mirada y tus sensaciones
para que puedas descubrir y disfrutar con la belleza que existe en cada cuerpo, en
todos los cuerpos, més alld de lo que estd o no estd de moda.

Pero volvamos a pensar sobre cémo nos miran las otras personas...

Hay miradas que nos gustan, como cuando
estrenas una ropa, pides opinién a tu
hermana y te gusta que preste atencién,
pues das valor a su mirada. Sin embargo,
hay ofras que nos disgustan, como cuando,
con esa misma ropa que acabas de estrenar,
vas andando por la calle y un extrafio te
mira de arriba abajo, sin tu consentimiento,
y sientes que estd midiendo, tasando vy
juzgando tu atuendo y cémo estd tu cuerpo
dentro de él.

% Pdrate a pensar por un momento en alguna mirada hacia ti, a tu cuerpo,
que te haya hecho sentir mal. Recuerda también alguna mirada dirigida a ti,
a tu encanto, que te haya hecho sentir bien, a gusto y en
confianza. 3Qué te decian cada una de estas miradasé,
sexistia algun tipo de relacién entre td y la persona que
miraba?, 3te sentias con confianza y libertad para decir cémo
te estabas sintiendo?

Entonces, 3cudl es la diferencia entre unas miradas y otras?

Imaginate una situacion en la que pides opinidn a alguien sobre una camiseta que
acabas de estrenas. Elegirds a una persona en la que confias, con la que fe sientes
bien, para que te mire y diga qué le parece tu camiseta. En cambio, cuando vas
camino de clase y, sin venir a cuento, alguien
te mira de arriba abajo, invade tu espacio y
te violenta opinando sobre tu cuerpo, lo mas
probable es que te sientas mal.

2Como te has sentido cuando alguien, sin
mediar palabra y sin llamar a la puerta, entrd
en tu cuarto cuando te estabas cambiando: o
cuando una amiga le conté a ofras personas
lo que le habias dicho el dia anterior de forma
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confidencial2 En los dos casos hay alguien que, sin tener en cuenta qué te apetece
ni cudles son tus necesidades, destapa tu intimidad y se enfromete en tu espacio
persono|. Si, en situaciones como estas, nos sentimos mal, imaginate como se siente
una chica cuando un chico, sin entablar relacién niinteresarse por lo que ella siente,
piensa y quiere, evalua y pone efiquetas a su cuerpo como: «correctos, «<mejorable,
«indeseable» o «<medianamente inferesante», o sea, como si fuera un simple objeto.

% Pero, gpor qué crees que este chico se ha comportado asi¢ Te sugerimos
algunas posibles respuestas para que, en pequefios grupos, penséis si estdis
o no de acuerdo con ellas:

El piensa que los cuerpos de las mujeres pueden ser juzgados
por su imagen fisica, aunque ellas no lo pidan.

El ve a la chica como si fuera una mufieca desmontable en
piezas puniuables, o sea, como si sélo importaran sus carac-
feristicas fisicas.

El cree que tiene derecho a invadir el espacio personal de
personas conocidas y desconocidas.

Y ahora de forma individual:

% Recuerda una situacién en la que alguien invadid tu intimidad corporal,
3cémo te sentiste?, 3por qué consideras que fue una invasién?

% Piensa en otra situacidn en la que 14 invadiste el espacio
personal de otra persona, gcdmo te sentiste?, 3por qué crees
que actuaste asi?¢

Recuerda que

® Cada cuerpo tiene algo especial
y Unico que lo hace atractivo.

® Hay miradas que nos gusta recibir
y regalar.

® Hay miradas que violentan, que
nos hacen sentir mal.




Hay miradas que expresan las ganas de esfar cerca, de tocar, de besar a ofra persona.
Son miradas que buscan la complicidad y el deseo compartido en otra mirada. A
veces, estas miradas facilitan el encuentro, el acercamiento e incluso el beso.

¢ Qué te sugiere esta historia?

® Mara y Lucas se enamoran

Lucas estd colado por Mara. Estd prendado
de su risa, de cémo baila y se mueve, de
su coqueteria, de lo facil que es para ella
hacer amigas y amigos, de la pasién que
pone en lo que hace.

Mara, poco a poco, se ha ido acostumbrando a estar cerca de Lucas y a su
escucha, a su apoyo. Un diqg, ella se quedd mirédndolo encandilada, él estaba
pintando uno de sus cuadros con fanta concentracién que parecia que no hubiese
nada mds en el mundo. Ella nunca lo habia visto tan guapo.

Una mafiana, antes de entrar en clase, se fueron detrds de un érbol para que
nadie los viera y se besaron en los labios. Tanto a Lucas como a Mara les tembld
fodo el cuerpo. Luego, en clase, con la mirada, se dijeron las ganas de volver
a verse, de seguir conociéndose, de volver a besarse, de tocarse.




# 3Cdmo te imaginas a Mara y a Lucas dentro de cinco
afios?, 3qué relacidn les podria hacer felices?

% Después de haber respondido a estas preguntas por tu
cuenta, comparte lo pensado con 4 o 5 compafieros y/o
compaiieras de tu clase. Puede ser divertido que luego, con
todo lo que haydis pensado, preparaseis una pequefia
representacién teatral.

Recuerda que después de un beso pueden pasar muchas cosas. Una de las
posibilidades es que se inicie una relacion de pareja. Cada relacion de parejo es
como un invento creado por dos personas, sean estas del mismo o de diferente sexo,
e implica una forma Unica y singular de compartir y comunicarse. Sin olvidar, claro
estd, que hay quienes deciden no tener pareja y no por eso son menos felices.

® Pero volvamos a nuestra historia. Ya han pasado diez afios. Mara y Lucas
siguen juntos...

x§

El padre de un amigo de Lucas fiene una pequefia galeria.
Cuando vio los cuadros que él habia hecho le propuso hacer
una exposicion. El dia de la inauguracién, Lucas estaba muy
nervioso. Mara intentd relajarle trabajando mucho para que
fodo estuviera perfecto. Ella sigue siendo muy pizpireta
como cuando se conocieron. Se puso su vestido
naranja porque sabe que a él le gusta
mucho y se esmeré mds que nunca en
ser simpdtica porque queria que todo
saliera lo mejor posible.

El duefio de la galeria le dijo a Lucas que
los cuadros habian sido un éxifo y que incluso
habia apalabrado la venta de algunos de
ellos. Mara, al escuchar esto, se puso muy contenta
y le dio un abrazo fuerte, felicitandole, pero Lucas la
rehuyd y no se mostré muy feliz. Ella, decepcionada,
pregunté qué pasaba. El dijo que no le gustaba

que ella llamara fanto la atencién con ese vestido
N y que no enfendia por qué fenia que ser siempre
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fan simpdtica con todo el mundo. Ella, sin entender nada, se eché a llorar.
Estaba agotada.

Al dia siguiente, ella recibié la noficia de que le habian concedido una beca
para pasar cuatro meses en Escocia y perfeccionar su inglés. Cuando se lo dijo
a Lucas, él le reproché que se fuera precisamente cuando mds la necesitaba y
las cosas por fin empezaban a irle bien. Ella no dijo nada, simplemente llord
desconcertada, tramité la beca y al mes siguiente se fue a vivir a Escocia durante
cuafro meses.

% sPor qué crees que Lucas rechaza la coqueteria y la
facilidad de Mara para relacionarse con otra gente
cuando hace diez afios era lo que mds le gustaba de
ella?, spor qué ha dejado de apoyarla en sus proyectos
como hacia antes?

% zCrees que Mara debe vestir menos coqueta, ser menos
simpdtica y renunciar a su beca tal como le pide Lucas?, por qué?

% Después de haber respondido a estas preguntas por tu cuenta, crea un
pequefio grupo con 4 o 5 compafieros y/o compaferas de tu clase para
compartir vuestras respuestas. No se trata de llegar a acuerdos, sino de intentar
entender qué piensa y siente cada uno y cada una, y para eso, es muy
importante escuchar.

Piensa ahora en alguna situacion en la que te hayas
sentido mal porque tu mejor amigo, o quizds tu
hermana, o alguien muy cercano a ti, haya tenido
mucho éxito en algo. Quizds por ligar mucho, por
saber contar chistes con mucha gracia, etc. Aunque
puede haber ocurrido al revés, que haya sido ofra
persona la que se haya sentido mal por verte «en
tu salsa.

A veces, nos sentimos asi de mal por miedo a que
la ofra persona se dleje, prefiera estar con ofra gente
que también se siente atraida por ella o elija dedicar
mds tiempo a lo que mds le gusta. Fue precisamente
ese miedo el que llevé a lucas a rechazar lo que
hacia brillar a Mara. Sin embargo, ser pareja de




una chica sin luz propia, de alguien que deja de hacer aquello que mejor se le da
o que mas le gusta, es también perderla porque ella no se mostrard tal cual es, se
ird apagando, fendré pocas cosas que aportar...

sTe parece que controlar lo mas genuino de ofra persona y pretender que deje de
mostrar lo mejor de sf es amor? Esta forma de actuar tiene més que ver con la violencia
que con el amor, gno fe parece?

A lo largo de la historia, se ha controlado, ocultado, ridiculizado y minusvalorado
lo que las mujeres son, dicen, hacen y aportan. Esto sigue pasando, por ejemplo,
cuando no somos capaces de reconocer y agradecer a nuestras madres cuando nos
lavan la ropa o nos hace la comida, o cuando nos cuentan las noticias en television
de tal modo que parece que las mujeres no existiéramos o fuéramos sélo victimas...
Y también, aunque de ofra manera, cuando un chico desprecia a ofro sélo porque
a éste le gusta hablar de sus sentimientos tal como les gusta hacer a gran parte de
las chicas.

Cada 25 de noviembre se celebra el Dia Internacional
contra la Violencia hacia las Mujeres porque, en el
mundo, al menos una de cada tres ha sido golpeada, forzada
a tener relaciones sexuales o maltratada de alguna manera
a lo largo de su vida. Todo esto les ha pasado sélo porque
han nacido siendo mujeres en un contexto en el que, adn hoy

en dia, no se reconoce ni se respeta ni se valora de forma
generalizada todo lo que las mujeres son y aportan.

En tu clase también puede haber alguna chica que esté
sufriendo violencia... Pero t4, como has podido ver a lo largo
de esta guia, puedes relacionarte con quienes te rodean sin
violentarte ni violentar. De este modo, ademds, podrds ayudar
a que las chicas (o t6 misma, si eres chica) dejen de sufrir
violencia sélo por pertenecer al sexo femenino.




Antonia’s line (1995). Holanda. Dirigida por Marleen Gorris e

interpretada por Willeke van Ammestrooy.

Fucking Amal (1999). Suecia. Dirigida por Lukas Moodysson, inter-
prefada por Alexandra Dahlstrém y Rebecca Lilieberg.

La boda de Muriel (1994). Australia. Dirigida por P. J. Hogan e

interpretada por Toni Collette.

Las mujeres de verdad tienen curvas (2002). EEUU. Dirigida por
Patricia Cardoso e interpretada por América Ferrera.

M:i vida en rosa (1997). Francia y Bélgica. Dirigida por Alain Berliner

e interprefada por Michélé Laroque.

Quiero ser como Beckham (2002). Reino Unido y Alemania. Dirigida
por Gurinder Cada e interpretada por Parminder Nagra y Keira Knightley.

Tomates verdes fritos (1991). EEUU. Dirigida por Jon Avnet e interpre-
tada por Kathy Bates, Mary Stuart Masterson y Mary Louise Parker.

Whale Rider (2003). Nueva Zelanda. Dirigida por Niki Caro e
interpretada por Keisha Castle-Hughes.

Billy Elliot (2000). Reino Unido. Dirigida por Stephen Daldry e inter-
prefada por Jaime Bell.

NIB. Noticiero Internacional de Barrio. Organizaciones de mujeres

(2005). ACSUR las Segovias.

Mujeres de Hoy. Adolescentes (2005). Instituto de la Mujer e Insfituto
Oficial de Radio y Television.
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% No te lies con los chicos malos. Guia no sexista dirigida a
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% Chicas adolescentes (2004). Guia de Salud VIII. Instituto de
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% jDescubrete! (2000). Esther Drill, Heather McDonald, Rebecca

Odes. Ediciones B. Barcelona.

* Asi es la vida, Carlota (1990). Gemma Llienas. Ediciones
SM. Coleccién Gran Angular. Madrid.

% El diario violeta de Carlota (2001). Gemma Llienas. Alba
Editorial. Barcelona.

% El clan del oso cavernario (1998). Jean M. Auel. 27 edicién.
Maeva. Madrid.

% La herbolera (2001). Toti Martinez de Lezea. Ttarttalo.
Donostia.

% Suedios en el umbral. Memorias de una nifia del harén

(1995). Fatima Mernissi. Muchnik Editores S. A. Barcelona.

% La voz dormida (2002). Dulce Chacén. Alfaguara. Madrid.
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