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1. PARA EmPEzAR NECESiTAS

un pasillo o espacio para 
recorrer

un momento para disfrutar 
contigo mismx (si lo 
prefieres también puedes 
hacerlo con tu mejor amigo/
a/e)  

unos zapatos de tacón de tu 
número



2. LA ExPERiENCiA  

ponte los zapatos y siente 
el cambio que experimenta tu 
cuerpo 

no te preocupes si al 
principio tienes dificultades 
para mantener el equilibrio 

haz varios intentos hasta 
lograr caminar unos metros 

dirige tu mirada hacia 
adelante y avanza con 
seguridad

una vez lo consigas 
recorre el pasillo de tu casa, 
baja unas escaleras

¡¡¡siéntete una reina!!!



3. EL POwER!

sal a la calle y disfruta del 
paisaje desde la altura de tus 
tacones.



2
PiNTARSE 
LAS
uñAS



1. ROjO
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Mordidas
Cuidadas

De porcelana
Con capas
Dentadas
Afiladas

Rodeadas de pieles
Que arañan

Curvas
Cuadradas

Con manchas blancas
Con cutícula
Arrancadas

Moradas por un golpe
Largas
Cortas

Muy cortas
Diminutas

Sucias
Perfectas

hechas un asco
Brillantes

Esmaltadas
Mates

Desiguales
Suaves

2. uñAS

TODAS LAS uñAS SuEñAN EN ROjO



3.

coge un pintauñas color rojo

píntate las uñas de una mano 
primero 

y después de la otra

deja secar

no toques nada mientras secan:

cruza las piernas y apoya un brazo 
doblado sobre el otro de manera 
que tu mano quede a la altura de tu 
boca

sopla aire muy lentamente sobre 
las uñas 

hazlo varias veces hasta que 
sientas frescor en los dedos
en ese momento el esmalte ya está 
seco



4. y ahora:

ve al supermercado queda con 
tus amigos acaricia el cuello de 
alguien rasca tu pie derecho 
coge un vaso y bebe golpetea con 
los dedos sobre una mesa extiende 
el brazo y señala el horizonte 
pon el dedo índice sobre tu boca 
con aire pensativo mira siempre 
que puedas tus manos y el rojo de 
tus uñas



3
CAmbiARSE
EL
NOmbRE



atención: probar esta acción en casa y 
bajo ninguna supervisión, cuanto más 
sola mejor. la intención de esta acción 
no quiere llegar a nada. es una invitación 
a pasar un tiempo con unx mismx 
tomándote totalmente  en serio y a la vez 
perdiéndote el respeto por completo. 



1. lee estos poemas varias veces en 
alto

cambiarse el nombre
cambiarse el nombre
cambiarse el nombre
cambiarse el nombre
cambiarse el nombre
cambiarse el nombre

Cambiarte el nombre 
cambiarte el nombre 
cambiarte el nombre 
cambiarte el nombre
cambiarte el nombre 
cambiarte el nombre 

Cambiarme el nombre 
cambiarme el nombre 
cambiarme el nombre 
cambiarme el nombre 
cambiarme el nombre 
cambiarme el nombre 

cambiarnos el nombre
cambiarnos el nombre 
cambiarnos el nombre 
cambiarnos el nombre 
cambiarnos el nombre 
cambiarnos el nombre

cambiarles el nombre 
cambiarles el nombre 
cambiarles el nombre 
cambiarles el nombre 
cambiarles el nombre 
cambiarles el nombre

cambiarnos los nombres 
cambiarnos los nombres 
cambiarnos los nombres 
cambiarnos los nombres 
cambiarnos los nombres 
cambiarnos los nombres 

Primera persona
verbo transitivo
infinitivo

2a
presente

1a sing
presente

1a plural
presente

hacer por alguien
presente

hacer posible en
presente



2. date una larga y gozosa ducha - 
el placer es muy importante para 
hacer bien el ejercicio -. 

cuando salgas del agua, acércate, 
sin o con toalla, al espejo. 

en vez de retirar el vaho donde 
se refleja tu cara, retíralo del 
perímetro de la misma, y acercate 
bastante. como enseña el dibujo.

intenta repetir frases de las que 
has leído antes. añade las que 
necesites.



4
byE 
byE
NORmAL



siento que todos los que hemos 
sido considerados minorías 
compartimos una historia 
parecida. con las sobras, 
los restos, los escupitajos, 
el racismo, la misoginia y 
la homofobia nos hicieron 
pedacitos, pero luego nos 
recompusimos y nos hicimos
más fuertes.

arroz tres delicias. 

putochinomaricón / chenta tsai tseng. 
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1. EL mAquiLLAjE



2. LA ROPA



3. EL bAiLE

(instrucciones para bailar voguing*)

colócate de pie en un punto y dirige tu mirada hacia delante

estira la columna

mantén inmóviles la cabeza y el torso

junta los codos, los hombros hacia atrás

deja caer la muñeca con su gravedad natural

utiliza la mano en el codo como punto de apoyo

olvida la diferencia entre bailar y moverte

cuenta una historia con tus manos

lleva siempre las manos de vuelta a los hombros y a la cara

dibuja suavemente un círculo hacia adelante con el hombro izquierdo

acaricia la mejilla derecha con la punta de los dedos como si fueran una 
brocha

tira de la mano derecha agarrándola con la izquierda

gira el hombro y extiende los dedos

deja que el baile venga a ti

deja que tu cuerpo se mueva de maneras que él ya conoce

no silencies tu cuerpo por más tiempo

despierta el movimiento de tu propio cuerpo **

* baile que surge en nueva york entre 1960 y 1980 desde el movimiento 
lgtbq afrolatino y afrodescendiente. el baile del vogue imita los 
movimientos de las pasarelas de moda como denuncia y reinterpretación 
de esos espacios de privilegio blancos y adinerados que oprimen a la 
gente racializada y queer. el baile como espacio creativo de libertad y 
supervivencia.

** inspirado en benji hart 

https://benjihart.com/performances/
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hAbLAR
CON 
OTRA
vOz



1. PREguNTAS

léelas detenidamente y escribe tus respuestas. puedes 
extenderte mucho o quedarte en una palabra

cuando estés liste, graba la respuesta en un audio de 
Whatsapp y mándasela a quien quieras

sólo la respuesta 

intenta no explicar mucho, y si te preguntan a qué viene eso, 
decide a qué viene eso

¿qué es lo más raro que te ha pasado hoy?

¿qué te vuelve loca?

¿dónde está el rincón menos usado de tu casa? 



2. SONiDOS

todas tenemos un sonido grabado que nos 
gusta hacer, como un silbidito, poner la 
lengua de una manera y rebotarla contra 
el moflete, sorber la saliva, hacer sonar 
la nariz

da vueltas por tu casa y elige un sonido que te guste hacer
repítelo una y otra vez
métete en el baño y cierra la puerta
repite el sonido
en el baño todo suena un poco mejor

movimiento y sonido van juntos por eso lxs niñxs se duermen 
con nanas acunadas

prueba ese sonido acompañado de un movimiento
muévete de nuevo por la casa repitiendo el movimiento y el 
sonido a la vez
disfruta mucho y déjate llevar todo lo que puedas
exageralo mucho
hazlo muy pequeño
muévete rápido
camina muy lento
continúa hasta que necesites



3. LyPSiNC / fONOmimiCA 

elige una canción que te guste muchísimo y que te sepas muy 
bien

ponte guape

prepara la cámara para grabarte

pon la canción muy alto y haz que cantas tú siguiendo la letra 
con la boca sin cantar

es parecerse más a una misma siendo otra

es incluso parecerse más a la otra que la otra misma



6
NADiE
ES
PERfECTO





1. PiENSA EN uN CuERPO quE 
CONSiDERES bELLO

ese cuerpo que te gusta mirar,
del que te gustaría estar cerca, 
con quien te gustaría estar, 
caminar, hablar, bailar, dormir, 
nadar…
 
ese cuerpo anda con las manos
es a ratos masculino y a ratos 
femenino
duerme con los ojos abiertos
su piel no es de un solo color
y le gusta cambiarse el nombre
brilla en la oscuridad 
cada día es un nuevo cuerpo. 

¿ES PERfECTO LO
PERfECTO?



NADiE ES PERfECTO
NADiE ES PERfECT
NADiE ES PERfEC
NADiE ES PERfE
NADiE ES PERf
NADiE ES PER
NADiE ES PE
NADiE ES P
NADiE ES
NADiE E
NADiE
NADi
NAD
NA
N


