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LA PSICO WOMAN. ISA DUQUE

Isa Duque, conocida en redes como @lapsicowoman, es psicélogg, sexéloga y terapeuta
sistémica familiar. Desde 2006 acompaiia a jévenes y personds adultas en consulta,
dulas y espacios de formacién d pensar criticamente y vivir de manera mds libre y
consciente sus cuerpos, sexualidades y vinculos.

Cuentd con una amplia formacién en género, trauma, terapids corporales y herramientas

educativas, y trabdja temas como coeducacién, vinculos amorosos, educacién sexudl,
bienestar emocional y prevencién de violencias machistas. Ha acompafiado a més de
00000 jévenes a construir #AmorDelBueno a través de espectéculos didacticos.

En 2015 creb junto a su equipo el canal de YouTube Psico Woman, proyecto ciberdctivista
galardonado con el Premio Emprendimiento de Andalucfa (2016) y el Premio Clara
Campodmor (2018). Es autora de Acercarse a la generacion Z, Acompafiando a las
nuevds generdciones en ld era de las pantallas, Sexualidades y AMOR(ES).

PROLOGO

Adn recuerdo perfectamente cémo me sentia cuando se me empezaron d
desarrollar los pechos.. Porque, claro, aquello no fue precisamente equilibrado:
la teta derecha decidié aparecer casi de la noche a la mafiana y, ademds,
bastante mdas grande que la izquierda. Yo miraba aquello pensando: “A ver..
esto es normal o me estoy convirtiendo en una marcianar”.

Durante un tiempo no dije nada. Entre la sorpresa, la verguenza y el “mejor
no pregunto por si acaso”, me lo guardé en secreto. Hasta que un dfa no
pude mds. Y, dprovechando una visita al médico por una faringitis (sf, fui
por ld gargantd y dcabé ensefiando ofra cosa), reuni todo mi valor y le
ensefié los pechos, convencida de que me darfa una noticia terrible.

Pero no. En vez de eso, sonrié y djjo: “|Es totalmente natural, no te preocupes!”

Algo hizo “clic” en mi cabezd —siempre tdn inquietd y curiosa— y empecé
a hacerme mil preguntas: “¢Perdonda? ¢Esto es normal? &Y nadie me lo
habfa contado? ¢En serio podria haberme dhorrado todos estos dramas
mentales?

Quizé esa indignacién fue el motor que me llevé, afios después, a estudiar
y a dedicarme d intentar que persondas de fodas las edades puedan vivir
con mayor bienestar y menos prejuicios su relaciéon con el cuerpo.

Porque, igual que le pasa a Violeta, hay un montén de cosas “un poco
marcianas” que nos suceden en el cuerpo. pero la realidad es que no
tienen nada de raras. Y lo mejor de todo es que no tenemos que vivirlas
en silencio: podemos compartirlas y dpoyarnos en las personas que se
preocupdn por hosotrds.



ME LLAMO VIOLETA, ¥ UN DOMINGO, MI FAMILIA ¥ Y0 FUIMOS DE PICNIC AL
PARAJE DEL CASTANAR, EN VILLARTA DE L0OS MONTES. LLEVABAMOS
BOCADILLOS, FRUTA FRESCA Y UNA NEVERA AZUL CON REFRESCO0S QVE
HACIAN RUIDO AL CHOCAR CON EL HIELO. ESE SITI0O SIEMPRE ME HABIA
ENCANTADO. HAY ARBOLES QUE DAN BUENA SOMBRA, PIEDRAS PLANAS
DONDE SENTARSE, ¥ UNA PISCINA NATURAL CON EL AGUA TAN CLARA QUE
PUEDES VER L0OS PECES NADANDO ENTRE TUS PIES. LO MEJOR ERA TIRARSE
CON MIS PRIMOS DESDE LAS ROCAS, SALPICANDO A TODO EL MUNDO.
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TODOS ESTABAN YA DENTRO, GRITANDO,
CHAPOTEANDO, JUGANDO CON FLOTADORES DE
COLORES. PERO Y0 ME QUEDE EN LA TOALLA, CON
LA CAMISETA PUESTA, MIRANDO DESDE LEJO0S.
Mi MADRE SE DI0 CUENTA.

g J dPASA ALGO?
aHorA, EN Y | | .
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UN RATO.

;;,-’ts QUE ULTIMAMENTE N0T0°“; dAH, 5i? dQUE COSAS?
\_ COSAS RARAS EN Mi CUERPO. A




QUE ESTAS CRECIENDO. TV CUERPO SE ESTA PREPARANDO PARA
UNA NUEVA ETAPA. EL PECHO EMPIEZA A FORMARSE, POR ESO TE
MOLESTA UN P0CO. EL VELLO EN LAS AXILAS Y EN EL PUBIS

TAMBIEN ES SENAL DE QUE ESTAS CAMBIANDO. Y EL LIQUIDO QUE
NOTAS, EL FLUJO, ES SOLO EL MODO EN QVUE TV CVERPO SE
PREPARA PARA TU PRIMERA MENSTRUACION.

NO SE. ME EST AN SALIENDO PELOS
AQUI. Y TAMBIEN, YA SABES, AHI
ABAJO. ME DVELEN UN P0CO LOS

PECH0S. Y A VECES NOTO COMO UN
LIQUIDO EN LA BRAGVITA.

TODO ESO QUE CUENTAS ES LA PALABRA ME SONO COMO ALGO
NORMAL. ESTA BIEN QUE ME L0 SERI0. PERO SU VOZ ERA SUAVE.
DIGAS. LO QUE ESTAS NOTANDO ES
QUE TU CUERPO ESTA EMPEZANDO
A CAMBIAR. SE LLAMA PUBERTAD.

dY ESO QUE
QUIERE DECIR?




NO ES NADA MALO, NO DUELE. SOLO
ES DIFERENTE. AL PRINCIPIO DA UN
POCO DE iMPRESION, PERO DESPVES
LO ENTIENDES. ¥ YA NO ASUSTA
TANTO.
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MIRE HACIA EL AGUA. LEO Y AITANA ESTABAN HACIENDO CARRERAS DE REMOS
CON LOS BRAZ0S. ME PREGUNTE Si ELLOS TAMBIEN CAMBIARIAN.

dY L0S CHic0s?
~ dTAMBIEN TIENEN )
N\ C0SAS? -

LES SALE VELLO, LA VOZ SE LES PONE MAS
GRAVE, ¥ TAMBIEN EMPIEZAN A TENER
ERECCIONES SiN QUERER. Y UN DIA LLEGA LA
ESPERMARQUIA: ES CUANDO SU CUERPO LIBERA
SEMEN POR PRIMERA VEZ.

SUELE PASAR MIENTRAS
DUERMEN, SIN QUE L0
NOTEN.

CLARO. A ELLOS TAMBIEN LES CAMBIA EL CVERPO.

dY POR QUE NADIE
HABLA DE ESO?




PORQUE A VECES A LOS ADULTOS LES CUESTA. CREEN QUE ES ‘
INCOMODO, 0 QUE DA VERGUENZA. PERO NO DEBERIA SER ASI.
HABLAR DE LO QUE NOS PASA ES IMPORTANTE. SABER LO QUE TE
OCURRE TE DA SEGURIDAD. ¥ Sl TIENES DUDAS, PUEDES
N

PREGUNT AR, SIEMPRE.

m

dY SI HAY C0SAS QUE
NO ME GUSTAN?

ESO TAMBIEN ES PARTE DEL PROCESO.
A VECES NO ENTENDEMOS NVESTRO
CUERPO, 0 NO NOS SENTIMOS
COMODAS CON EL. PERO ESO TAMBIEN

PASA. Y NO ESTAS SOLA.
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IVIOLET Al dTE
METES 0 QUE?

POCO A POCO APRENDERAS A
CONOCERLO, A CUIDARLO ¥ A
QUERERLO, AUNQUE NO SIEMPRE
TE ENCANTE. ES TU CUERPO.
Y VALE TAL COMO ES.

ME LEVANTE DESPACIO. ME QUITE
LA CAMISETA. LA DOBLE CON CALMA
Y LA DEJE JUNTO A LA MOCHILA.
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VALE. CREO QUE
AHORA Si ME APETECE
MET ERME.

BUENA ELECCION.

" iPOR FiNI IPENSABAMOS QUE
\ TE HABIAS CONVERTIDO EN
D\ TOALLA

/ IPUES ESTA TOALLA NADA
A\ MAS RAPIDO QUE TU! ’

HiCiIM0S CARRERAS, NOS EMPAPAMOS ENTEROS, Y DURANTE UN BUEN RATO,
NO PENSE EN Mi CUERPO. SOLO SENT/ EL AGUA, EL SOL, LAS RISAS Y UNA
ESPECIE DE CALMA NVEVA POR DENTRO.

ESE DIA ENTENDI QUE Mi CUERPO ESTABA CAMBIANDO. Y AUNQUE TODAVIA
ME QUEDAN DUDAS, YA NO ME DA MIEDO. PORQUE AHORA SE QUE CAMBIAR ES
NORMAL.

Y QUE NO ESTOY SOLA PARA APRENDER A VIVIRLO.
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