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			En su primer libro Soul Lys revela uno de sus secretos mejor guardados y que poca gente conoce: la que hoy es una muser de éxito hace tan solo unos años era una niña tímida y vergonzosa, llena de complejos. Sin embargo, un día comprendió que debía enfrentarse a sus miedos e intentar superar las inseguridades que le hacían tanto daño. ¡Y lo consiguió! 

			En Demostrar(nos) que podemos explica cómo poco a poco se produjo el cambio en ella y de qué manera le ayudó grabar vídeos para Musical.ly y YouTube. Pero también aporta a los lectores las claves, trucos y consejos para conseguir cualquier objetivo que se propongan.

			

		

	
		
			

			A todas las personazas en formación…
Y a mi madre, que quería salir en la portada del libro.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			La verdad es que no sé muy bien cómo comenzar a introduciros en todos los temas de los que vamos a hablar a lo largo de este libro… De modo que supongo que lo mejor será empezar autopresentándome, algo así como cuando alguien llega a un programa de televisión tipo First Dates: «Alma, diecinueve años, escritora pero no mucho». Después te preguntan si estudias, trabajas o te dedicas simplemente a vivir la vida… Y poco más.

			En primer lugar, tengo que aclarar que ni de lejos me considero escritora; lo que hacen los escritores es arte, es pasión. Y yo, que estoy estudiando biotecnología, con diecinueve años cojo y me pongo a escribir un libro más relacionado con psicología que otra cosa… Porque yo lo valgo.

			Por otra parte, ya que estoy aquí medio contándoos mi vida, a la pregunta sobre el trabajo probablemente respondería «más o menos en YouTube», porque realmente es en lo que se ha convertido para muchas personas. YouTube, esa plataforma que nos da la oportunidad de entretener, de ayudar… Y justo eso es lo que he intentado traer a este libro: poner un granito de arena para ayudar (aunque sea un poquito) de alguna forma a quien lo necesite, pero también entretener con ello… Que la vida sin humor es un poco sosa, ¿no?

			Pero bueno, empecemos por el principio y de forma más ordenada, por si alguien que esté leyendo esto no tiene ni idea de quién soy. Mis padres me pusieron Alma cuando nací (porque mi madre obligó a mi padre prácticamente…; puede que por eso yo sea tan necia a veces…), he crecido en un pueblecito de Valencia y, durante todos esos años, al igual que prácticamente todo el mundo, he tenido una lista de inseguridades, manías y problemas varios… Mi debilidad mental era más grande que mi falta de energía si no desayuno (gente del mundo que no desayunáis nunca: no os entiendo ni a vosotros ni a vuestro metabolismo). Como esto es algo que le sucede a muchísima gente de hoy en día, que tiene que convivir con esas largas listas, decidí escribir acerca de unos cuantos temas que afectan a la mayoría de las personitas del mundo, especialmente a esas que se encuentran en esa etapa de la vida en la que solemos tener la cara como una paella, de tanto grano y tantas hormonas, también conocida como adolescencia, que, al igual que esos granos, acabará pasando. Pero, hasta entonces, temas como la autoestima, la preocupación por dar demasiada importancia a cosas que no la tienen, la forma en la que nos afecta la opinión de los demás, etc., influirán en nuestras vidas.

			A esta primera razón, se le suma el hecho de que la mayoría de mis seguidores actualmente se encuentran atravesando esa asqueros…, digo, bonita etapa de la vida.

			Y ya de paso, como estaba presentándome (me enrollo más que las persianas cuando me pongo a hablar, lo sé…; bueno mejor dicho a escribir, en este caso), como solo por decir el nombre que me pusieron mis padres quien no me conozca va a seguir sin hacerlo, hago un pequeño paréntesis para explicar qué es eso de «mis seguidores». Con esas palabras me refiero a los amores de personazas en formación (cuando leáis el libro entenderéis qué quiero decir con esto) que me siguen en redes sociales como YouTube, Instagram, lo que ahora se llama TikTok (para entendernos, el Musical.ly de toda la vida), etc. 

			Redes sociales en las que decidí ponerme como nombre de usuario Soul Lys. «Lys» viene de una tontería que apenas recuerdo con ese grupo de amigas número 6 (esto también lo entenderéis conforme os pongáis a leer), mientras que la palabra «soul» es simplemente mi nombre (Alma) en inglés. Ya que mi madre se había empeñado tanto en ponerme ese nombre, no le iba a hacer el feo de cambiármelo en Internet.

			La realidad es que si me medio cambié el nombre en las redes sociales no fue por esa razón (lo siento, mamá), sino más bien por uno de los temas de los que vamos a hablar a continuación: el miedo al qué dirán. Con una de mis maxipersonas descubrí que, cuando se pone en modo detective, puede encontrar a alguien por Instagram en menos de un minuto, y lo mismo sucede con cualquier red social que os podáis imaginar. De modo que si no pones tu nombre tal cual, a lo mejor es un poquito más difícil que alguien te encuentre (aunque no imposible, claro). Al principio elegí ese nombre de usuario por esa razón, principalmente. Más adelante, cuando aprendí a que no me afectaran todos los temas de los que hablaremos, lo dejé en «Soul Lys» porque me gustaba y porque me había acostumbrado a verlo así.

			A lo que iba, que me he vuelto a enredar (cómo no)… En las redes sociales que os he nombrado anteriormente, principalmente en YouTube, suelo subir vídeos de retos, vlogs, lifestyle y, básicamente, de lo que se me va ocurriendo cada semana.

			Ese contenido que subo a las redes lo ven, como ya he dicho, personitas que están pasando por esos años de adolescencia (o que la acaban de pasar), y por ello este libro va dirigido principalmente a ellas, aunque también al resto del mundo, porque, tengas la edad que tengas, puedes acumular igualmente una larga lista de inseguridades y problemas varios que lo único que hacen es, como ya veremos, limi­tarnos.

			Por estas dos razones que os he comentado, cuando me dieron la oportunidad de escribir este libro, no la iba a desaprovechar (porque yo, que estoy escribiendo esto, y tú, que lo estás leyendo, no somos de esas personas que dejan pasar oportunidades en la vida), y me puse manos a la obra.

			Tras esta breve presentación-introducción de lo que viene en las próximas páginas que están en vuestras manos (o en vuestras pantallas…, que nos hemos vuelto muy modernos), me queda avisaros de una cosilla antes de que empecéis el primer capítulo, no sea que vayáis a pensar que el título es clickbait, que está muy de moda eso. Y esto lo digo porque sí, este primer capítulo, como veréis, os puede descolocar un poco… No me seáis impacientes y seguid, que lo bueno se hace esperar…

			Y dejo por aquí una pequeña aclaración para aquellas personas que no estén informadas del tema del clickbait (que parece que sea algo que sabe todo el mundo, pero a mi maxipersona que os he nombrado antes, la detective/cotilla en redes sociales, le he tenido que explicar ya dos veces en qué consiste). Es básicamente (y ahora preparaos para una de mis definiciones desastrosas…, para que os vayáis acostumbrando a las que vienen después) poner como título de un vídeo (en YouTube, por ejemplo) algo que llame mucho la atención pero que realmente, después de tragarte diez minutos de vídeo, no ocurre.

			Y dicho esto, podéis estar tranquilos, que eso del clickbait no va conmigo. 

			Nada más que añadir aparte de que, aunque no me considere escritora, lo que vais a leer a continuación está escrito con toda mi dedicación. Espero que os guste, que os sirva… O, al menos, que os entretengan las fatídicas anécdotas de la personita, a partir de las cuales vamos a hablar de temas de la vida por los que todo el mundo pasa alguna vez.

		

	
		
			1
ÉRASE UNA VEZ UNA PERSONITA…

			Antes ella era… Dejémoslo en que era una personita; por la edad, más que nada, aunque cabe decir que, en 3.º de la ESO, no llegaba al metro cuarenta, así que sí, una personita…

			Esta personita tenía unos cuantos problemillas que siempre se guardaba para sí misma. A veces se acumulaban, otras veces se iban unos y venían otros nuevos. 

			Para alguien tan pequeño, los problemas no suelen tener que ver con aquello que le rodea (claro está que siempre hay excepciones, sobre todo dependiendo del país, de la situación familiar, etc.), sino con uno mismo; son mentales, «rayadas», que se dice ahora (darle muchas vueltas a una cosa, obsesionarse con algo). A veces apenas tienen importancia, pero en ocasiones pueden ser peores, más serios, de esos con los que hay que tener cuidado, de esos con los que tenemos que cuidarnos a nosotros mismos, porque, de lo contrario, sin darnos cuenta pueden convertirse en algo grave.

			Pero, claro, cuando alguien es así de pequeño, lo normal es que ni siquiera comprenda qué es lo que le está pasando, por qué le está pasando ni mucho menos cómo solucionarlo. Cuando una personita es así de pequeña no sabe cuidarse «bien» a sí misma.

			Por ejemplo, las MANÍAS, esas «ideas» que se nos meten en la cabeza y que no hay forma de sacar de ahí (o, al menos, eso nos puede llegar a parecer en ocasiones, porque deshacernos de manías a las que nos hemos acostumbrado cuesta). Es como cuando usas pegamento del fuerte y, aunque sabes que no tienes que tocarlo —porque, si lo haces, se te van a pegar los dedos cual lapas—, te acabas llenando toda la mano. Y, encima, el susto que te llevas al darte cuenta de que, por mucha fuerza que hagas, no puedes despegarlos. Y entonces piensas que se van a quedar ahí, así, pegaditos, para siempre. Pues lo mismo ocurre con las manías o con cualquier otro tipo de problema que se pegue en tu cabeza.

            
			La mayor parte de los problemas que tenemos no son graves.

			Todo está en nuestra mente.

            

			Pero, volviendo al tema, nuestra personita tenía unas cuantas manías pegadas a la cabeza y, cuando se despegaba una, llegaba otra nueva. Y así constantemente. Parecía que estaban ahí en fila esperando para poder entrar una detrás de otra. Hasta que un día mítico se hartaron de esperar y decidieron fundirse unas con otras, pero no cual pegamento fuerte, no, sino como el típico anuncio del primer día de rebajas en el Corte Inglés. 

			Y claro, se pelean por ver quién consigue entrar primero en la cabeza de nuestra personita.

			Y al final acaban entrando todas. De golpe. 

			Podéis imaginar o buscar en YouTube un anuncio de avalancha en las rebajas de cualquier tienda. Una vez tengáis la imagen de una masa humana intentando entrar por la puerta de la tienda, pensad que a nuestra personita le ocurrió lo mismo pero con las manías y con algún que otro problemilla.

			CONSECUENCIA 1: colapso

			CONSECUENCIA 2: explosión mental

			Pero me estoy adelantando… Dejemos las explosiones y los colapsos para más adelante.

			Como iba diciendo, a la cabeza de nuestra personita llegaba manía tras manía para quedarse. Incluso se podría hacer una lista bien larga de manías, como quien hace una lista de la compra. 

			Pero antes vamos a aclarar que, obviamente, la mayor parte de los problemas de esa lista no son graves. Tan solo uno o dos lo son, sobre todo si se comparan con los de otra gente. Pero como cada persona es un mundo, dependiendo de tu manera de pensar, te tomas las cosas de una forma u otra, y lo que a uno le parece una tontería a otro le puede llegar a hundir. Y esto sucede porque dependemos de nuestra mentalidad, de nuestra forma de pensar y de ver las cosas. 

			Y, dicho esto, veamos la lista…

            
			Lista de manías y problemas varios

			1. Morderse las uñas.

			2. Sentir que te ahogas al tragar y que te vas a atragantar con cualquier cosa que te llevas a la boca.

			3. Darle muchas vueltas (demasiadas) a TODO.

			4. Sentir nervios, muchos nervios, por TODO.

			5. Sufrir trastorno obsesivo-compulsivo.

			6. Padecer ataques de ansiedad.

			7. Tener complejos y obsesión por el físico.

			8. Sentir dependencia de personas y de opiniones ajenas.

            

			Seguro que, solo con ver el segundo punto de la lista, al noventa y nueve por ciento de la gente que esté leyendo este libro se le habrá pasado por la cabeza la idea de que nuestra personita tenía un serio problema mental, o, mejor dicho, que estaba loca o incluso que la lista no es real. Pero lo es, tan real como la vida misma.

			Así que vamos con la explicación, porque, probablemente, en este momento la confusión del lector será aún mayor que la de un alumno que piensa que un examen le ha salido genial y, al final, cuando le llega el email con las notas, se encuentra con un 3… Sí, un 3 pelado, sin un triste decimal. 

			¿Morderse las uñas es tan importante?

			La primera manía de la lista no es nada rara: la mayoría de la gente se muerde las uñas o se las ha mordido en alguna ocasión. A veces te las muerdes en un examen, viendo una película, en situaciones que te crean ansiedad… Y lo haces sin darte cuenta. Comienzas porque te sientes nervioso y al final se convierte en una costumbre que no te puedes quitar.

			Pues bien, nuestra querida personita empezó a morderse las uñas desde muy pequeña, entre los ocho y los diez años, por alguna razón de la vida desconocida, y así siguió durante unos dos años. Su madre intentó que dejara esa manía usando veinte mil millones de pintauñas distintos, de esos que saben a espray matamoscas. A lo largo de varios días tanto la personita como su madre pensaron que el mata…, digo, pintauñas iba a ser la solución a sus problemas. Pasó una semana y el pintauñas fracasó de una manera estrepitosa.

			Tras esta decepción, la madre de la personita pensó incluso en ponerle unos guantes en las manos a su hija… Pero nada, por más que le dijera cosas del tipo «se te pueden caer las uñas», o «si no dejas de mordértelas, la piel se te va a enrollar», no hubo resultados. Y es que, de tanto morderlas, le habían salido pielecitas en las puntas de los dedos, y, claro, a la personita esto le daba bastante asco y mal rollo. Pero aun así no podía parar de hacerlo, se había convertido en algo mecánico que repetía constantemente sin darse cuenta.

			Y entonces, después de dos años luchando contra aquella costumbre que le resultaba tan desagradable durante la primera semana de vacaciones del verano, dejó de mordérselas. Así, sin más, sin ningún motivo.

			¿Cómo es esto posible? Tanto tiempo tratando de eliminar algo de tu vida y de buenas a primeras desaparece sin más. ¡La mente humana es un misterio! ¿O hay alguna explicación? Lo veremos más adelante. Intentaremos aprender a que no se nos peguen manías innecesarias en la cabeza, pero como para eso aún falta un poco, de momento solo me queda deciros a los que os seguís comiendo las uñas como si no hubiera un mañana: ¡dejad de morder la mano que os da de comer!

			¡Ay, que me ahogo…!

			Con el segundo punto de la lista el tema empieza a ponerse más serio. Sentir que te ahogas y estar convencido de que te vas a atragantar con cualquier cosa que te acerques a la boca es, a mi parecer, una obsesión sin ningún sentido.

			Nuestra personita siempre había sido muy nerviosa (¡y lo que le quedaba!), y había pasado de demostrar sus nervios mordiéndose las uñas a hacerlo de una forma más preocupante. Esta manía le producía ansiedad… Sí, ya lo sé, es muy negativo todo, pero es lo que toca antes de llegar a las partes positivas y alegres de este libro. Así que, continuemos, porque, como dice mi madre, no se puede empezar la casa por el tejado. 

			Para ponernos en situación, la personita llevaba alrededor de veinte mil pulseras en cada mano, porque le encantaban, y, además, le gustaba hacerlas: eran las típicas hechas con bolitas o perlitas de colores y formas distintas —de las que te venden en los chinos de al lado de casa— y una goma elástica. 

			La primera vez que sintió que se ahogaba fue cuando, una noche de verano, justo después de cenar, mientras veía las noticias de La 1 —aunque no prestaba mucha atención—, sin darse cuenta mordió una de las diez mil pulseras que llevaba en la muñeca derecha (tenía la cara apoyada en la mano y, al parecer, nuestra personita se había quedado con hambre). 

			¿Qué pasó? Pues que, al morderla y estirarla con los dientes, la goma cedió y un millón y medio de perlitas saltaron por los aires y aterrizaron en el suelo del salón. Seguro que si habéis tenido una pulsera de estas, y la habéis mordido, sabéis de lo que hablo. Un año después te sigues encontrando perlitas debajo del sofá, con la consiguiente gracia que esto les hace a tus padres, porque, no te engañes, seguro que fueron ellos quienes barrieron el suelo del salón mientras tu yo pulseril del pasado miraba sin siquiera sentirse mal por no ayudar a limpiar.

			Pues exactamente esto fue lo que le ocurrió a la personita (incluido lo de no ayudar a limpiar). Y como era muy obsesiva y nerviosa, le dio por pensar que se había tragado alguna perlita y que se iba a ahogar, porque, claro, si se le había quedado atrapada en medio de la garganta, a ver cómo le entraba el aire… Ignoremos el hecho de que a lo largo de su joven vida se había tragado repetidas veces el típico hueso de cereza que todo el mundo se traga sin querer, que es bastante más grande que las perlitas. Ignoremos también que, aunque pensaba que se iba a ahogar, ella seguía respirando normalmente. Y, ya que estamos, ignoremos que hay pastillas diez veces más grandes (o incluso más) que las perlitas con las que ella había hecho esa pulsera hacía unas semanas, las cuales medirían poco más que una bolita de esas que se usan para hacer la sopa maravilla.

			Pero nuestra personita no pensó en nada de esto, y cada vez se iba poniendo más y más nerviosa. Y al final, como ya le ocurrió con lo de morderse las uñas, esta manía se le pasó con el tiempo, aunque la ansiedad y la obsesión por pensar que se ahogaba regresarían unos años después, eso sí, ya sin perlitas…

			Lo dicho: todo está en nuestra mente. Si a la personita no se le hubiese pasado esa idea por la cabeza, ese agobio no habría existido. Hay que tener mucho cuidado con las ideas a las que dejamos que entren en nuestra mente. Sobre todo, con las que vienen para quedarse… Que todos sabemos que más vale prevenir que curar… Más vale prevenir, que tener que estar despegando manías de nuestra cabecita.

			Vueltas y más vueltas

			En definitiva, pensar demasiado las cosas no es bueno. Podemos hacer que algo sin importancia se transforme en algo que nos preocupe mucho. Y si se convierte en una costumbre, empiezas a pensar demasiado en TODO y a preocuparte MUCHO por todo.

			Pongamos un ejemplo: nuestra personita, cuando estaba todavía en primaria, solía estudiar en la mesa de la cocina. Tenía un escritorio en su habitación, pero se concentraba mejor en la mesa de madera de la cocina. Frente a ella estaban los fogones y detrás había una gran ventana con cortinas de estas modernas que se bajan y se suben tirando de una cuerdecita que tienen en el lateral (vamos, estores), y vistas a la calle.

			Y os estaréis preguntando: ¿qué relación tienen la cocina, la ventana y las cortinas modernas con las manías de nuestra querida personita? 

			Pues veréis: su padre llegaba de trabajar por la tarde, supongamos que sobre las ocho, y cuando ella estudiaba en la cocina, si eran las ocho y diez, por ejemplo, y él aún no había regresado a casa, ella se desconcentraba y, aunque no quisiera, comenzaba a pensar que le había ocurrido algo horrible… Y, claro, llegaba la preocupación, y también los nervios y la ansiedad.

			Por una parte, trataba de convencerse de que las disparatadas ideas que pasaban por su mente no tenían ningún fundamento e intentaba concentrarse en aquello que estaba estudiando ese día. Pero poco a poco, conforme pasaban los minutos, iban ganando terreno esas ideas, cada vez más exageradas: ¿le habría sucedido algo de vuelta a casa? ¡O incluso en el trabajo! Se podía haber caído por las escaleras o qué se yo. Puede que solo se haya retrasado un poco porque tenía mucho trabajo… Pero ¿y si es porque ha tenido un accidente con el coche? ¿Y si ha habido un incendio en el trabajo y se han quedado atrapados? ¿Y si de vuelta a casa un avión se ha visto obligado a hacer un aterrizaje de emergencia en medio de la ciudad y lo ha atropellado? ¿Y si…? Hasta que de repente sonaba el timbre: era su padre.

			La personita consiguió deshacerse de esta manía gracias a que su padre cogió vacaciones, durante las cuales, como no tuvo que estar esperando día tras día a que llegara del trabajo, olvidó esas ideas alocadas que se le pasaban por la cabeza. Y cuando se acabaron estos días de descanso, ni siquiera recordaba que había tenido esa manía que le había provocado tanto estrés.

			Nervios, muchos nervios…

			Aprovechando que estamos en la cocina, sigamos con las manías de nuestra personita.

			Así es: nervios, muchos nervios, sin sentido… Como cuando, mientras estudiaba en la mesa de la cocina, pasaba un coche por la calle y ella se asustaba. Sí, eso es, se asustaba y se ponía igual o más nerviosa que un alumno de selectividad cuando está a punto de hacer su primer examen. Y todo porque un coche pasaba por la calle. Esto también le ocurría cuando se iba a dormir y sobre las once y media de la noche llegaba el camión de la basura y hacía un poco de ruido.

			Puede que no tenga mucho sentido, pero se ponía nerviosa porque el ruido, o cualquier cosa que la sacara de su estado de tranquilidad, la sobresaltaba y hacía que estuviera en tensión. Puede que se debiera a los nervios que acumulaba durante el día, que simplemente nunca estuviera tranquila realmente y, por ello, con cosas tan normales como el ruido de los coches al pasar por la calle se asustaba.

			Pues sí, por cosas así esta personita se asustaba y se ponía muy nerviosa porque, claro, todavía no había aprendido a despegar las manías de su cabeza, mucho menos a evitar que entraran en ella.

			¿Qué es eso del TOC?

			Pasemos al quinto punto de la lista, el más grave, que la acompañó durante unos cuantos años: el trastorno obsesivo-compulsivo, también conocido como TOC. Sí, ya sé lo que estáis pensando: nuestra personita tenía el pack completo de manías… Pero primero, por si alguien no sabe qué es, explicaremos un poquito en qué consiste esto del TOC. 

			Con palabras muy poco técnicas y una definición de esas que escribes en un examen de lengua y que te sirven, como mucho, para que te pongan un 0,10 —por pena, más que nada—, el TOC consiste en hacer una serie de cosas con una única finalidad: sentirte tranquilo psicológicamente. Definición horrible, lo sé… Se entiende mucho mejor con el siguiente ejemplo: no pisar las líneas que separan los cuadraditos del suelo de la calle (también llamados baldosas), porque, si lo haces, piensas que puede pasar algo horrible, como que se muera un ser querido o que te arrolle un tren.

			Puede que todo el mundo haya jugado de pequeño a no pisar las líneas del suelo, pero cuando esa forma de actuar va acompañada de pensamientos como los que acabo de señalar, el asunto se convierte en un problema. Y peor aún si a esa manía se le unen otras del estilo, como cerrar un boli varias veces hasta que lo cierras bien, porque solo entonces piensas que no puede pasar nada malo, o tener que hacer cualquier cosa cotidiana en un orden determinado y todos los días (aunque esto no le llegó a pasar a la personita).

			Hay una comedia norteamericana llamada Mejor imposible —nuestra personita la vio en la casa de sus abuelos cuando era pequeña—, que habla de todo esto, aunque entonces ella no lo relacionó con lo que le pasaba porque, claro, era demasiado joven. El protagonista es un hombre mayor que tiene este tipo de trastorno y, además de mezclar los hechos con el humor, la peli te ayuda a entender en qué consiste y cómo puede afectar gravemente a la vida diaria de las personas. En una escena, por ejemplo, el hombre no puede entrar en casa porque han cambiado el suelo del recibidor por uno de minicuadritos, y, claro, le resulta un poquito difícil no pisar las líneas que los separan… En otra se ve cómo se lava las manos tres veces cuando va al baño y cómo usa tres jabones distintos, que tira inmediatamente después de usarlos una sola vez. Digamos que promovía la economía de la empresa jabonil…

			Lo normal habría sido que la personita les hubiera contado a sus padres lo que le ocurría… ¿Se lo contó? No. 

			Cuando pasaron algunos años, la personita, que ya era casi una personaza (pasaba del metro y medio en 1.º de bachillerato, un gran logro), empezó a entender bastantes cosas y, un curso más tarde (ya medía un metro sesenta, sí, señores y señoras, si los jugadores de baloncesto se hubieran descuidado, los habría alcanzado), en clase de psicología lo comprendió del todo.

			Cómo lo superó ella sola lo descubriremos dentro de poco, pero ahora sigamos con la lista de manías, que es en lo que estamos… 

			¡Que me quedo sin aire!

			Este punto de la lista (y todos los siguientes) van sucediéndose al mismo tiempo que el anterior. Son los ataques de ansiedad, muy relacionados con el segundo apartado. 

			Durante un ataque de ansiedad (que sucede cuando se acumulan muchos nervios), sentimos que no podemos respirar. Y eso es lo que le pasaba a nuestra personita, que estaba convencida de que se le cerraba la garganta y que ya no pasaba aire por ella, lo que hacía que se agobiara aún más. 

			
            A veces, solo necesitamos que alguien nos explique con claridad qué sucede para que cambiemos nuestra forma de ver las cosas.

            

			Una tarde, después de hacer dos exámenes seguiditos —uno de lengua y otro de matemáticas—, sufrió un ataque de tal intensidad que tuvo que ir a urgencias. El médico que la atendió le explicó en qué consistía y le demostró que la garganta no se le había cerrado y que, por supuesto, podía respirar. Y la personita no ha vuelto a tener un ataque de ansiedad. Al principio, mientras el médico le contaba cómo funcionaba, ella no acababa de comprender cómo era posible que no se le estuviera cerrando la garganta cuando sentía que no podía respirar, pero conforme avanzaba la explicación cayó en que realmente nunca dejaba de respirar, simplemente lo hacía con dificultad. Además, para algo el médico había estudiado sus muchos años de carrera en la universidad: él sabía mucho mejor de lo que hablaba, de modo que terminó por creerlo. Así que sigamos…

			¡Es mi nariz y va conmigo a todas partes!

			Y hemos llegado al penúltimo punto de la lista: complejos, inseguridades y una fuerte obsesión por el físico. Es la preocupación más común al principio de la adolescencia, una etapa en la que, por lo general, somos muy vulnerables a las influencias externas, es decir, nos preocupa un montón lo que opinan otras personas. Por ejemplo, de Internet, que en esa época principalmente sirve para comparar tu físico con el de los demás y, como mucho, para buscar en la Wikipedia información que copiar y pegar para un trabajo de biología del instituto.

			Así que nuestra personita estaba muy obsesionada con su físico. No le gustaba ni su pelo (demasiado «abultado»), ni sus piernas (demasiado «gordas»), ni su tripa («barriga de bebé», redondita, muy mona), y menos aún su cara, con esa nariz que le daba tanta vergüenza. Y, encima, su altura no ayudaba. Tampoco ayudaban las gafas, que hacían que sus ojos (lo único que sí le gustaba de ella misma, vaya por Dios) parecieran más pequeños… En resumen, su autoestima era más baja que su altura.

			El problema —y la solución— pasaba por darse cuenta de que lo importante es la forma en que cada cual se ve a sí mismo. Nuestra personita en realidad no tenía las piernas gordas; eran más bien como espaguetis. Su «tripa de bebé» desapareció en un mes haciendo unos veinte abdominales al día. Su pelo era bastante liso y su nariz…, pues era su nariz, la tendría toda la vida y gracias a ella podía respirar. Debía aprender a quererla y, además, no estaba tan mal. 

			Fue en 2.º de bachillerato cuando dejó de obsesionarse con los defectos y aprendió a quererse a sí misma. Y se veía bien, se gustaba. 

			De esto también hablaremos más adelante: nos haremos un café, o lo que sea que os guste beber, nos sentaremos a la mesa de madera de la cocina y lo comentaremos. Porque sí, porque es necesario. Pero de momento os dejo una pista esperanzadora sobre el tema: 

            
			Lo mejor de la adolescencia es que, al igual que todo en esta vida, ¡SE PASA!

          

			¡Ay, los amigos!

			Digamos que nuestra querida personita nunca fue muy sociable. No tenía muchos amigos, y no hablo de amigos de verdad, esos que están en las buenas y en las malas; de esos no tenía ninguno. Pero son cosas que pasan… En realidad, la gente viene y se va de tu vida continuamente. Vivir es así. 

			Como iba diciendo, nuestra personita no hacía amigos fácilmente. Cuando era muy pequeña (con tres o cuatro años), le costaba mucho menos y, de hecho, a la primera persona con la que se cruzaba le preguntaba si quería ser amiga suya. Pero, claro, a esa edad todo es muy fácil…

			Después le metieron en la cabeza la idea de que era muy tímida. Y es que hay cosas de nuestra personalidad que nos las meten en la cabeza; digamos que las tenemos por obligación. ¿No os parece increíble? A veces nuestra mente se deja llevar tanto por lo que piensan los demás acerca de nosotros que asumimos esos pensamientos como propios (incluso los de aquella gente que apenas nos conoce). Es una locura, ¿verdad? Por ejemplo, si a un niño que aún no es capaz de pensar por sí mismo le dices una y otra vez que es un gandul y un despistado, le estarás metiendo esa idea en su cabeza, de tal manera que cuando pasen los años y se haga mayor, estará convencido de que es un gandul y un despistado, aunque no lo sea. Porque las definiciones limitan. Otro ejemplo: sobre nuestra personita todo el mundo decía: «Esa chica es supertímida», y quizá lo que pasaba es que en ese momento, y rodeada de determinada gente, se sentía tímida.

			Cuando nuestra personita tuvo que cambiar de colegio en 2.º de primaria, le costó mucho hacer amigos, sobre todo por dos razones:

			•	RAZÓN 1: era tímida, le costaba hablar con la gente y le daba vergüenza.

			•	RAZÓN 2: Como era tímida, no mucha gente la aceptaba como amiga, porque, claro, una persona tímida, aunque la acabes de conocer y no sepas nada de ella, no encaja en un grupo divertido (esta es la lógica del noventa por ciento de los niños y jóvenes adoles­centes).

			Pero ¿qué tienen que ver la timidez y la dificultad para hacer amigos con la dependencia? Os lo explico: cada vez que un «grupillo» rechazaba a nuestra querida personita, ella se sentía mal consigo misma, lo que la volvía aún más tímida. Pensaba que si nadie la quería, era por su culpa. Porque no tener amigos a esas edades parece el fin del mundo. De hecho, nuestra personita tiene el récord mundial de la persona a la que más veces han dado de lado sus supuestos amigos. Pero la verdad es que ahora se alegra de que haya sido así, aunque de esto también hablaremos más adelante…

			Pues bien, si a este problemilla le juntas el trastorno del que os he hablado antes, un montón de inseguridades y una baja autoestima, el resultado es que aparece la DEPENDENCIA, tanto de algunas personas como de sus opiniones. Y, claro, el hecho de que siempre le dieran de lado hacía que su autoestima bajara aún más.

			Ahora no entraremos en detalles, pero avanzaré que la última vez que sus «amigos» le dieron de lado fue muy dolorosa y contribuyó a que su personalidad fuera bastante débil.

			… Y entonces llega la personaza

			Pero, oye, que aquí se acaba lo deprimente. Así que, ¡alegría pal cuerpo!

			A partir de ese momento las cosas cambiaron. Nuestra personita se convirtió en personaza, y no por su altura (nunca llegó a alcanzar a los jugadores de baloncesto), sino por algo mucho más valioso: su MENTALIDAD.

			Y lo logró ella… Sí, ella sola. Porque cambiar es solo decisión de uno mismo. Así que no le quitemos méritos a nadie. Por ejemplo, por más que le digas a una persona que deje de fumar y le des un montón de motivos, si realmente no quiere dejarlo, ten por seguro que no lo hará. 

			Os habréis dado cuenta de que en este capítulo hemos pintado las MANÍAS con un color bastante oscuro, casi negro, muy negro. Sin embargo, cualquiera puede tenerlas, y pueden ser tanto manías negativas como simples rasgos de personalidad. Si es esto último, genial, no hay que cambiar nada, porque cada uno es como es y lo mejor es aceptarse. 

			El problema viene cuando esas manías nos perjudican o nos limitan. Es entonces cuando, SI QUEREMOS, PODEMOS CAMBIAR, del mismo modo que, por ejemplo, me cambio de camiseta para sentirme mejor. ¿Por qué lo hago? Porque puedo, y porque quiero, claro. 

            
			Nada es imposible, excepto aquello que cada cual considera que lo es.

            

			Y una vez aclarado este asunto, continuemos. Porque todo lo dicho hasta el momento acerca de nuestra personita se refiere al pasado…

            
			Mis mejores consejos

			•	Estamos ante un caso grave de «personititis» aguda. La paciente presenta todos los síntomas que, en conjunto, dan lugar a lo que se conoce como ser débil mentalmente.

			•	Algunos de esos síntomas están más globalizados que muchas marcas de ropa, es decir, mucha, muchísima gente los sufre (como, por ejemplo, el de tener la autoestima no por el suelo, no, más bien allá por el núcleo terrestre, fundiéndose).

			•	Muchos de estos síntomas no son tan tan graves (o sí, depende de nuestra forma de pensar).

			•	TODOS estos síntomas se pueden solucionar… Y a continuación comenzaremos a entender por qué… y cómo.

            

		

	
		
			2
ANTES… 

			Como os decía, todo eso sucedía antes, y antes es PASADO. ¿Por qué digo que es pasado? Pues porque las personas a veces cambian. En ocasiones, los cambios son a peor, pero a veces ocurre lo contrario. Y nadie se libra de esto. En mi caso, es decir, en el de esa personita —por si alguien aún no se ha dado cuenta, debo aclarar que soy yo—, el cambio fue a mejor. ¿Por qué no os lo había dicho antes? Pues porque, por lo general, a todos nos resulta más fácil hablar de lo que les ocurre a otras personas, y cuando se trata de contar lo que le sucede a uno mismo, lo mejor es intentar verse desde fuera. Quizá alguien piense que hacer eso es de cobardes, como quien dice lo de «tengo una amiga a la que le pasa no sé qué» cuando esa amiga no existe. Pero, en mi opinión, no lo es, porque, en realidad, se trata de un recurso para poder explicar algo que de otro modo no se entendería. Por eso os lo he contado así (confieso que también porque me venía bien para que entendierais cómo era yo hace un tiempo, mostrar esa etapa y el posterior cambio, pero eso que quede entre nosotros, así que shhh). 

			Pero, volviendo al tema, el pasado de la personita, es decir, el mío, no se puede cambiar. Ahora que ya conocemos mi oscura vida anterior, vamos a dejar la negatividad y lo deprimente también en el pasado. 

			Porque lo hecho hecho está. No podemos hacer nada para cambiarlo. Puede sucedernos algo, o podemos actuar de alguna manera de la que más tarde nos lleguemos a arrepentir, y quizá le demos mil vueltas en la cabeza pensando en otras decisiones que podríamos haber tomado. Pero no nos servirá absolutamente de nada. El pasado pasado está, y eso siempre es así. 

			Si lanzas un vaso de cristal por los aires, cae y se rompe en mil pedacitos (estilo pulsera de perlitas que decíamos en el capítulo anterior), por mucho que te arrepientas, ¿dejará de estar roto el vaso por arte de magia? No, y sin arte de magia tampoco. Pero lo que podemos hacer es aprender de lo que hemos hecho, y la próxima vez no lanzar el vaso, porque ya sabemos lo que pasará si lo hacemos (a no ser que tengamos la mentalidad de la típica serie americana de reformas a lo bestia, o algo por el estilo, y nos dé el venazo destructor de vasos del Ikea).

			Del tema del arrepentimiento hablaremos más adelante. De momento, nos quedamos con la idea de que el pasado ha quedado atrás, y hay que aceptarlo para aprender de él. Nadie puede cambiar lo que ha sucedido. Y arrepentirse tampoco sirve de nada… Así que lo que toca es aprender porque, como dice mi querida abuela, el saber no ocupa lugar.

			Al contrario que con el pasado, hay algo que sí podemos transformar: nuestra propia mente, siempre y cuando pensemos que es necesario y que queremos cambiar, claro. 

			¿Miedo a cambiar?

			«Cambiar»: una palabra que a mucha gente no le gusta. A mí misma, de pequeña, tampoco me hacía gracia. No me gustaban para nada los cambios. 

			Cuando tenía seis años, en 2.º de primaria, mis padres me cambiaron de colegio a mitad de curso (sigo sin entender por qué no esperaron a que comenzara el siguiente). Creo que fue en ese momento cuando empecé a odiar los cambios… Todos, desde los más serios hasta los más tontos e insignificantes. Y por tontos me refiero a sustituir los muebles de la casa o incluso simplemente a moverlos de sitio.

			Esta repulsión hacia los cambios desapareció sin más al cabo de los años, cuando entendí un par de cosas:

			1.	Es una tontería preocuparme tanto por la distribución de los muebles de la casa o por la desaparición de los antiguos y la aparición de otros nuevos. He de decir que mi madre pasó una etapa que consistía en cambiar los muebles de sitio constantemente, nunca he entendido muy bien por qué… ¿Sería alguna manía suya? Algún día se lo peguntaré…

			2.	 A veces, los cambios son buenos. A veces, incluso son necesarios. Esto lo entendí unos diez años después de que me cambiaran de colegio. Me di cuenta de que todos los días pasaban cosas en mi vida, como le ocurre a todo el mundo, y dejé de preguntarme si eran o no eran cambios. Simplemente, eran cosas que pasaban. También entendí que la palabra «cambio» no necesariamente ha de ir acompañada de algo negativo, y gracias a ello desapareció esa especie de manía hacia ellos.

			CAMBIOS en mayúsculas

			A pesar de que los cambios de lugar de los muebles en una casa pueden llegar a ser muy emocionantes, ahora hablaremos de los CAMBIOS en mayúsculas. Esos que de verdad significan algo en nuestra vida. Porque, seamos sinceros, no creo que a nadie le afecte mucho cambiar una estantería de sitio…, a no ser que sea alguien como yo en mi época de personita: la excepción que marca la regla.

			Pero volvamos al tema. Esos que a mucha gente le dan miedo, porque sí, CAMBIAR, en mayúsculas, a veces asusta. Y aunque no nos asuste, puede pasar que caigamos en un bucle de pensamientos negativos y no nos sintamos capaces de aceptar y asumir ese cambio. Como el que quiere una transformación física porque no se siente cómodo en su cuerpo. Si no se ve capaz de conseguir su meta, no la logrará. Esto significa que se limita a sí mismo. Porque a veces nos pasa justamente eso, que nos limitamos aunque no nos demos cuenta. Y aprovecho para recordaros lo que os dije en el capítulo anterior:

            
			Todo depende de nuestra forma de ver el mundo que nos rodea.

            

			Respecto a este tema, recuerdo que pasé por una etapa de obsesión por el físico y las dietas (en la cual profundizaremos también más adelante). Durante esta época, que duró alrededor de dos o tres años, tuve una «subetapa» (duró un año más o menos, si no recuerdo mal) en la que la obsesión era muy fuerte. Pero la frustración era aún mayor cuando intentaba hacer alguna dieta y ninguna funcionaba, principalmente porque no la seguía al pie de la letra. Además, el hecho de estar haciendo una dieta me creaba más ansiedad a la hora de comer y… al final acababa comiendo bastante más de lo que mi cuerpecito de personita necesitaba. También comía bastante más que cuando no estaba «haciendo dieta», aunque luego me sintiera mal conmigo misma por no haber alcanzado mi propósito. Pero en el momento de comer era como una versión española y en miniatura del protagonista del programa americano Crónicas carnívoras.

			En realidad, no me sobraba peso; por el contrario, estaba bastante delgada: en las fotos de esa época parezco una piruleta humana con pelo rubio incluido… Sin embargo, yo pensaba que estaba gordita, y así era como me veía, con mollitas (flotadores de grasa) everywhere. He de decir que ahora mismo, mientras escribo sentada a una mesa, también me salen minimollitas, como a todo el mundo cuando está en esta posición, pero reconozco que las adoro, son monísimas… y lo principal: son mías y las quiero tal y como son.

			El resultado de todo esto es que no conseguí el cambio físico que tanto buscaba precisamente porque no me sentía capaz. Como dije antes, me estaba limitando a mí misma con mis propios pensamientos negativos.

            
			Querer es poder. Pero la clave está en creer que podemos lograr lo que sea que nos propongamos.

            

			Lo mismo ocurre con los CAMBIOS mentales. Por ejemplo, si una persona es muy borde de carácter pero no lo admite, nunca cambiará. Si lo reconoce y se pone manos a la obra, al final el cambio se producirá. Porque la intención sola no sirve; debe ir acompañada de esas tres palabras que tanta pereza nos dan: fuerza de voluntad. 

			Cambios inesperados… O no tanto

			Por otra parte, también están los CAMBIOS (también en mayúsculas) que llegan por sorpresa; simplemente ocurren y punto. Pero, cuidado, porque, aunque no lo parezca, en muchas ocasiones sí que hemos hecho algo para que sucedan. Lo que pasa es que no nos hemos dado cuenta de que de alguna manera los hemos activado.

			En mi caso, hubo dos situaciones muy importantes (y no dependieron al cien por cien de mí) que me hicieron cambiar. La primera ocurrió unos meses antes de cumplir los dieciséis. Hasta ese momento, había pasado por toda la lista de manías y problemas varios, incluyendo la falta de autoestima y la dependencia. 

			Pero, para entender esto bien, primero hay que aclarar el tipo de dependencia al que me refiero: la que te hace depender de los demás en cierto modo, así como de sus opiniones.

			Os contaré bien todo el cotilleo, y para ello os pongo en situación: ya hemos visto que no era una persona con muchos amigos, y mucho menos amigos de verdad. También hemos visto (no del todo, porque lo explicaremos mejor más adelante) que, por suerte o por desgracia, en esos tiempos me dejaron de lado mis sucesivos grupos de «amigos». Ahora lo veo como una suerte: aparte de que en la actualidad me llevo bien con todas esas personas, gracias a ellas, en parte soy como soy y, además, conocí a mi minigrupo de hermanos… Porque sí, más que amigos son hermanos, personas tan geniales que hacen que el grupo sea más maxi que mini, solo por lo que ellos valen. Personas de esas hay muy pocas y te cuidan mucho. Sin embargo, hace unos años, cuando me dejaban de lado, yo no lo veía así para nada. Cada vez que me pasaba, me sentía fatal. Pensaba que el problema era yo, que siempre iba a estar sola, que eso de ser sociable no era lo mío. 

			Como dije antes, a esas edades (a partir de los doce o trece años) no tener amigos parece el fin del mundo. Y todavía más si eres una persona insegura y tímida… Te hace querer ser como los demás y llegas a odiarte a ti misma.

			El hecho de que me dejaran tirada me hacía ser cada vez más insegura, más tímida, más débil. Me hacía DEPENDER cada vez más de la gente, así como de lo que pensaran de mí.

			«Depender», según la definición de esa gran amiga de los estudiantes que es Wikipedia y a la que tanto odian los profesores, es estar sujeto a las condiciones, limitaciones o restricciones que imponen los hechos o las acciones del exterior.

			Esta definición es mucho más técnica y correcta que la mía de trastorno obsesivo-compulsivo del capítulo anterior. Lo sé: la explicación que aparece en la Wikipedia se llevaría la puntuación completa en una pregunta de definiciones de un examen de lengua (digo yo, vamos). Pero… ¿alguien la ha entendido al cien por cien? Porque yo misma me he perdido después de la coma. 

			Por tanto, volvamos a mis definiciones y explicaciones, mucho menos técnicas y por eso también más simples:

			«Depender»: una palabra que limita, porque depender, y más cuando dependes de personas, limita, y mucho. Cuando dependes de alguien, estás sujeto a las acciones de esa persona porque influyen en ti. 

			En mi caso, esas acciones influían en mí haciéndome sentir mal conmigo misma. Deseaba ser de otra forma. Concretamente, quería parecerme más a aquellas personas que me dejaban de lado.

			Y como ya me he enredado bastante, volvamos a donde estábamos: el primer punto clave del CAMBIO, que fue la última vez (por el momento) en la que me dejaron de lado. Aunque en esta ocasión no me pasó solo a mí. 

			Un pack de cuatro

			Después de una de esas dejadas-de-lado, tuve un minigrupo de amigas —éramos cuatro— en el que ya estaba una de mis queridas «maxipersonas», también conocida como Paula.

			Todo ocurrió a principios de septiembre de 2015, durante las fiestas del pueblo en el que vivo. Desde hacía unos meses se veía venir que el minigrupo estaba a punto de dejar de serlo. El motivo: tonterías que te alejan de algunas personas y que te colocan en un pack de dos cuando antes era de cuatro (como los packs de tetrabriks de tomate frito).

			Pero vayamos al grano… Los factores que influyeron para que se produjera el alejamiento fueron estos:

			1.	Un chico.

			2.	Las hormonas revolucionadas de dos adolescentes.

			3.	Otras dos adolescentes que vivían en la ignorancia y que no se daban cuenta de nada o no le daban importancia.

			Entre unas cosas y otras, el hecho es que la mitad del pack se sintió marginada y decidió enfadarse con la otra mitad. De nuevo, me veía apartada de mi grupo de amigas, en este caso después de cuatro años. Me sentía traicionada, triste, y me daba miedo que me volviera a pasar una vez más lo mismo que otras veces. Lo de que me dieran de lado era ya una rutina en mi vida. 

			Después de dos días rumiando nuestra desgracia, Paula y yo salimos de fiesta (sí, seguían las fiestas en nuestro pueblo). Todo el mundo sabe que en España se sale de fiesta a la una de la madrugada y se vuelve a las ocho de la mañana, como muy pronto. Sin embargo, aquella noche volví a las dos.

			Mi yo del pasado había estado esos días dándole tantas vueltas al tema de la rotura del pack que su mente estaba saturada, estresada y bastante triste. Mi yo del pasado salió de casa alrededor de las doce y media de la noche. Estaba tan colapsada mentalmente que llegué a «medio enfadarme» (porque no llegó a ser enfado; era algo raro, una mezcla de rabia e impotencia) con la Paula del pasado. Mi yo de entonces sentía que en parte había sido culpa nuestra que nos hubiésemos distanciado porque no habíamos hecho nada por evitarlo. En ese momento me sentía sola, sentía una especie de vacío sin sentido. 

			Ahora tengo claro que es la mayor tontería del mundo, pero por aquel entonces este hecho fue tan importante que terminé derrumbándome.

			Nada más empezar la noche, propuse que las cuatro habláramos sobre el tema. Realmente no sé lo que esperaba de esa conversación. Acabó bien, pero yo me hundí aún más. Aparte de los nervios y la ansiedad que sufrí hasta que llegó el momento de hablar (puedo asegurar que fueron mucho peores que los de mi primer examen de selectividad), especialmente después de escuchar la típica frase de «Podemos estar bien, seguir llevándonos bien…, pero ya no va a ser lo mismo, claro». Actualmente, esa frase me parece una de las mayores tonterías del mundo, pero sigamos…

			Mi yo del pasado estuvo toda la noche sin hablarle mucho a la Paula del pasado. Tampoco me lo estaba pasando bien: no paraba de darle vueltas al tema y cada vez me enfadaba más conmigo misma.

			Sobre las dos de la madrugada, me dio la vena de la indignación. Así que les dije a Paula y al que ahora es otra de mis «maxipersonas» (ese pack de cuatro pasó a la historia y actualmente tengo a un grupo un poquito más amplio de amigos, que son lo que yo considero «maxipersonas»): «Me marcho, voy a llamar a mi padre». Me alejé unos metros de ellos, llamé a mi padre, que me recogió en moto, y me fui a casa a dormir. Así, sin más.

			Pensé que, cuando me despertara a la mañana siguiente, todo sería diferente…

			Fue una noche rara: antes de quedarme dormida, estuve llorando (de impotencia, si no recuerdo mal) y me dolía la cabeza. Pero eso es lo de menos. Nunca en mi joven vida había sentido tanto vacío. No se lo recomiendo a nadie. Por cómo me sentía, supongo que aquello era síntoma de principio de depresión. Y aclaro que solo me pasó ese día; hasta el momento, no he vuelto a tener esa sensación.

			Todo fue muy extraño. Las horas pasaban muy despacio, yo intentaba no hablar mucho con mis padres para que no se dieran cuenta de que me ocurría algo, aunque hay que admitir que se pasaron la mañana preguntando si me encontraba bien, que qué me sucedía, etc. Lo peor es que sentía una tristeza enorme, sentía (mi yo del pasado) que no valía nada. Y ni siquiera tenía hambre. Al final, ya por la tarde, acabé llorando en la cama de mis padres. Lloraba, paraba de nuevo y sentía muchísima tristeza y vacío. Así, en bucle. Tampoco quería levantarme de la cama (ni tenía energía para ello), me quería quedar ahí para siempre. 

			Después de un buen y largo discursito típico de padres, y aunque aún no me sentía bien del todo, recapacité. Pero realmente no fue la charla de mis padres lo que hizo que mi mente cambiara; sencillamente, la sensación que había tenido durante todo el día desapareció. Y esto fue gracias a un cambio en mi forma de ver las cosas. Todavía tumbada en la cama de mis padres, comencé a reflexionar sobre lo sucedido, también pensé en lo que me habían comentado mis padres en su intento de charla de motivación… hasta que finalmente reconocí que no era el fin del mundo, es más, era algo insignificante en comparación con cosas más graves (como una enfermedad). Se podría decir que a partir de ese momento empecé a controlar mi mente, en vez de dejar que ella me controlase a mí. Después solo recuerdo que pensé que había sido una tonta y que me había portado mal con Paula la noche anterior.

            
			Las personas, igual que entran en nuestras vidas, muchas veces se van. Esto es algo que hay que aceptar. No es el fin del mundo.

            

			Entonces me di cuenta de que no siempre podemos gustar a todo el mundo y que nuestro valor como personas no depende de la opinión que los demás tengan de nosotros.

			… ¡¡Y entonces llega el cambio!!

			Y ahora viene algo mucho más positivo… Sucedió como resultado de un profesor, un trabajo para el instituto y un enorme error por mi parte.

			Un año después del episodio que acabo de contar, yo tenía dieciséis años y estaba en 2.º de bachillerato (cumplo los años en diciembre). Había decidido hacer el bachillerato científico, aunque las asignaturas optativas eran las mismas para todos. Entre ellas estaba Psicología, que siempre me había llamado bastante la atención. 

			El profesor, que era el que nos daba también Filosofía, era muy exigente, y por eso la gente no quería apuntarse a Psicología. Tan solo lo hicimos nueve alumnos. Y esto fue una ventaja, porque en una clase, cuantos menos alumnos haya, mejor ambiente se crea.

			El primer día de clase, el profesor nos dio una lista de libros para leer durante el curso y nos pidió que eligiéramos uno para hacer un trabajo. No fue hasta el final del segundo trimestre cuando yo entregué el mío. Como veréis a continuación, me costó decantarme por uno… 

			El primer libro que leí al principio me pareció bastante interesante. Sin embargo, llegó un momento en que no le encontraba el sentido a los párrafos. En realidad, lo que pasaba es que no me enteraba de nada… No porque no lo entendiera, que a lo mejor también. Era la típica situación en la que lees un párrafo y, al acabar, te das cuenta de que no le estabas prestando atención y tienes que volver a leerlo. 

			Finalmente, dejé ese libro y escogí otro (he de decir que aún tengo los dos en mi iBooks del móvil; el primero sigue estando por la página en la que lo abandoné, pobrecito). Si iba a hacer un trabajo, mejor hacerlo sobre algo que me interesara.

			El libro que elegí era El arte de amargarse la vida, de Paul Watzlawick. Y entonces se produjo el enorme fallo técnico: el libro que yo busqué en Google fue El arte de NO amargarse la vida, de Rafael Santandreu. No sé por qué añadí una palabra al título ni cómo no me di cuenta de que se trataba de dos autores diferentes. Pero, bueno, cosas que pasan… Y menos mal. Este fue uno de los errores que más me alegro de haber cometido en mi vida.

			Santandreu explica en su libro que muchos de los problemas emocionales actuales son causa de una mala filosofía de vida (os animo a que cojáis el móvil/ordenador/lo que sea con Internet y busquéis en Google la sinopsis del libro; os llevará medio minuto, que seguro que aprovecharéis mucho, porque ni de lejos es perder el tiempo). Y es que, como nos dice el autor, en nuestra sociedad existe una gran cantidad de creencias que nos impiden ser felices, ideas como que hay que tener un trabajo importante para realizarnos como personas, o que no tener pareja o amigos significa ser desgraciado. También nos cuenta que en muchas ocasiones nos sentimos deprimidos porque le damos demasiada importancia a las cosas. Y todo explicado con anécdotas. 

			La lectura de este libro me hizo darme cuenta de muchas cosas. De golpe. Y me pasó como con la historia anterior que os he contado. Sin reflexionar demasiado sobre el tema, aprendí. Aprendí sobre muchas, muchas cosas, que habían estado en mi cabeza durante todos esos años de personita. Entonces revisé mi lista de manías y problemas varios y de pronto me di cuenta de que ya no se haría más larga. En realidad, descubrí que se había quedado vacía. Y entonces fue cuando me transformé. 

            
			Mis mejores consejos

			•	Aprendí que todo ese tiempo había tenido metidas en mi cabecita ideas erróneas que para lo único que servían era para limitarme, sentirme mal y, en consecuencia, hacerme infeliz.

			•	Aprendí que todo está en nuestra mente y que, como precisamente es nuestra, nosotros podemos controlarla. Gracias a esto fui dejando mis numerosas manías, que empecé a ver bastante ridículas y sin sentido.

			•	Comprendí, además, que no podemos gustar a todo el mundo, y no por ello somos mejores o peores como personas.

			•	Entendí también que las personas importantes en nuestra vida a veces deciden irse de ella, de una forma u otra, por mucho que las queramos en el momento en que se van. Y lo más importante: aprendí a aceptarlo.

			•	Aprendí que las cosas tienen la importancia que les queramos dar y que justamente esto influye mucho en nuestra felicidad.

            

		

	
		
			3
LO QUE APRENDÍ CON (MI) AYUDA

			La principal enseñanza que obtuve de aquel libro de Rafael Santandreu (El arte de no amargarse la vida) fue que de pronto me sentí mucho más fuerte mentalmente. Lo creía y lo era. Y lo había logrado yo sola. Pero lo más importante que aprendí fue:

			
            Solo uno mismo es responsable de sus sentimientos y puede elegir cómo reaccionar ante un hecho concreto.


			Os pondré un ejemplo: si llevas en las manos un objeto de cristal muy valioso, se te cae y te enfadas, la causa de tu enfado no es tanto el hecho en sí de que el objeto se haya roto, sino el cómo te has tomado el suceso. 

			Si alguien hace algún comentario negativo sobre ti y te frustras o te sientes triste, la culpa (aunque en este caso también debería tenerse en cuenta el respeto, que en muchas ocasiones es inexistente) no es de la persona que ha hablado mal de ti. En realidad, la culpa no es de nadie, porque culpa propiamente dicha no hay. Digamos que se trata de responsabilidad. Es uno mismo el que controla lo que siente, y en este caso la opción elegida ha sido el enfado. Porque podrías haberte decantado por otro tipo de sentimiento y haberte tomado el suceso de otra manera, por ejemplo no dándole importancia al comentario negativo o ignorándolo, ¿no creéis?

			La mayoría de las cosas no son tan importantes

			Controlar tanto nuestras reacciones como nuestros sentimientos puede parecer bastante complicado. Si se nos cae de las manos algo de mucho valor y se rompe, podemos pensar que la reacción más natural es el enfado, y quizá muchos piensen que no reaccionar así significa que lo sucedido no nos importa. Sin duda, hay personas a las que les da todo igual. Pero no estamos hablando de eso, sino de darle la importancia justa y necesaria a cualquier hecho, ya sea algo cotidiano y leve, como que se rompa un jarrón, o algo más grave, como una enfermedad.

			Esto lo explican muy bien unos versos de los que aparecen típicamente en Instagram, muy de influencer, que acabo de recordar:

			Tu estado de ánimo

			no puede depender

			de una noticia,

			una nube o una persona,

			porque entonces ya no es tuyo.

			@72kilos

			Volvamos al ejemplo del comentario negativo. Si te das cuenta de que no ejerce ninguna influencia en tu vida y que no tiene relevancia alguna, podrás ignorarlo, y listo. Si a alguien le da un arrebato y te dice que eres un inútil, ¿significa que lo eres? ¿Verdad que no?

			¡Bienvenidos sean los fallos técnicos!

			Os voy a contar otro fallo técnico que explica bastante bien esto que os estoy explicando. En realidad, para ser más exactos (aquí estamos en familia y hay confianza), esto es lo que le he dicho a mi querida «maxipersona» Paula por WhatsApp sobre otra frase que estaba buscando en Instagram y que no he podido encontrar:

			ALMA: Paula, estoy cotilleando todos los Stories de Instagram porque no encuentro una frase que quería poner en el libro.

			A los diez minutos…

			ALMA: No la he encontrado. (Este mensaje va con palabrota incluida, pero como aquí somos todos muy cultos, vamos a ahorrárnosla).

			PAULA: Pero ¿la habías visto por Stories?

			ALMA: No lo sé, tía, me sonaba que sí, pero al parecer no. ¿Qué hago, me la invento? Si es que no me acuerdo ni de la mitad. Era algo tipo… (y llegados a este punto, preparaos para un crimen contra la gente que escribe esta clase de frases):

			A quien necesite ayuda, dale ayuda/ofrécele ayuda/ayúdale/algo así…

			a quien no sé qué, no sé cuánto,

			a quien tal, cual,

			pero a quien no quiere, no hay nada que hacer.

			Llamadlo destino, casualidad de la vida o lo que queráis (yo me quedo con lo segundo), pero justo cuando estaba explicando eso de que uno mismo es el único responsable de sus emociones, encontré esa frase en Instagram (la versión decente, no la mía) y pensé que me venía al pelo.

			En el capítulo anterior os conté que una de las cosas que aprendí con la lectura de aquel libro que leí por error es que solo uno mismo puede decidir si cambia o no. Podemos ofrecer nuestra ayuda a una persona, darle consejos, intentar convencerla de lo que sea…, pero, al final, las decisiones sobre su vida solo puede tomarlas ella. 

			Es por eso por lo que este capítulo lo he titulado «Lo que aprendí con (mi) ayuda»: fui yo sola y fue gracias a mí como pude cambiar de verdad. El libro me ayudó y me influyó, pero fui yo quien decidió dejarse ayudar e influir.

			De nuevo el TOC

			Retomemos el tema del trastorno obsesivo compulsivo. Cuando tenía doce años, un familiar se puso enfermo y yo me prometí a mí misma que, si mejoraba, dejaría todas «mis manías» (las llamaba así porque no conocía la existencia del TOC). Pasaron unos meses y mi familiar no mejoró. Consecuencia: mis manías fueron en aumento.

            
			En muchas ocasiones, hablar de lo que nos sucede puede ser lo más beneficioso y el paso previo imprescindible para comenzar a cambiar.

            

			Por otra parte, yo era consciente de que me pasaba algo y que no era normal tener todas esas obsesiones. Por eso intentaba que nadie se diera cuenta. Porque, seamos sinceros, ver a una compañera de clase cerrar un boli a saber cuántas veces seguidas no debe de ser muy habitual. Yo misma creía que podría dejar de hacerlo cuando quisiera y la frustración llegaba cuando me daba cuenta de que no era así.

			Cuando pasaron los años y sucedieron los hechos que he contado en el capítulo anterior, de pronto me di cuenta de que todas esas MANÍAS tan solo estaban en mi mente y que no existía ninguna relación entre cerrar un boli mil veces y la salud de un familiar. Comencé a observar mi comportamiento desde fuera y me di cuenta de que era ridículo. Entonces fue cuando empecé a cambiarlo. Había descubierto que mis manías me molestaban, me creaban ansiedad y me limitaban, así que decidí eliminarlas.

			La autoestima 

			Pasamos ahora al tema de la autoestima y de la confianza en uno mismo, y también en los demás. Porque después de que te dejen de lado unas cuatro veces, te empieza a costar confiar en la gente. Sí, he dicho cuatro; hay dos historias que todavía os tengo que contar. Triste pero cierto… Aunque os debo confesar que en estos momentos, mientras escribo esto, me río solo de pensar en lo ridículas que fueron algunas de las situaciones en las que ocurrieron esas dejadas-de-lado. También me río porque fueron cuatro auténticos acontecimientos, nada más y nada menos, que me parecieron el fin del mundo y, obviamente, al final no lo fueron. 

			Pero, claro, aquí el problema está en que desconfiar de la gente hace que eso de ser sociable, «maja» y hacer amigos se convierta en algo un poco más difícil. No estoy diciendo que tengamos que colgarnos de un puente con una cuerda y decirle a la primera persona que pase: «Eh, cógela y sujétame». Pero tampoco hay que desconfiar de absolutamente todo ser humano sobre la faz de la tierra hasta el punto de no querer conocer a nadie por miedo a que en cuanto le des la cuerda a esa nueva persona, esta la lance al vacío sin miramientos. Y claro, si la lanza, tú vas detrás. Directito al vacío de la desconfianza hasta estamparte de lleno. Esto es temer que te vayan a hacer lo mismo que te hizo alguien antes. Ni una cosa ni la otra. 

			La autoestima y la confianza en uno mismo están muy relacionadas entre sí: si falta la primera, no hay ni rastro de la segunda.

            
			Los extremos nunca son buenos. Llegar a la desconfianza total hace que nos cerremos en banda, y esto es una de las cosas que más nos limitan.

            

			En primer lugar, hablemos de ese amor propio tan importante y que a veces no somos capaces de darnos. ¿Y por qué en tantas ocasiones podemos dar amor a otras personas pero no somos capaces de querernos a nosotros mismos? 

			Desde que nacemos, vamos aprendiendo inconscientemente a dar amor a los demás. Primero a nuestros padres, hermanos y otros familiares (así es como actúan estas personas con nosotros, también entre ellas, y nosotros, cuando somos tan pequeños, aprendemos a imitar lo que vemos). Luego, cuando crecemos, ese amor se lo empezamos a dar también a otras personas, como a los amigos. Es algo natural cuando aprecias a alguien. Y de esta manera aprendemos a dar ese amor que otros nos dieron.

			El problema es que nadie nos enseña a apreciarnos, a querernos a nosotros mismos y, por ello, muchas veces (sobre todo cuando pasamos por la adolescencia) no somos capaces de valorarnos todo lo que deberíamos.

			Seguro que habréis escuchado en más de una ocasión esta frase: 

			¿Cómo alguien va a dar amor a otras personas si primero no se lo da a sí mismo/a? 

			Hace un tiempo pensaba que esa pregunta tenía todo el sentido del mundo, pero ahora no lo veo así: en muchas ocasiones demostramos que se puede dar cariño a los demás cuando no nos lo damos a nosotros mismos.

			Y esto nos trae problemas, inseguridades…	

			Y seguro que el 99 por ciento de las personas que estéis leyendo este libro habréis escuchado esta otra frase: 

			Antes de que te quieran, tienes que quererte a ti mismo/a.

			Hay una versión de esta frase que no me parece tan correcta. Dice más o menos lo siguiente: 

			Si no te quieres a ti mismo, nadie te va a querer. 

			Dudo bastante que sea así. Del mismo modo en que somos capaces de querer a otras personas, aun cuando no nos apreciemos a nosotros mismos, puede ocurrir lo contrario. Alguien puede quererte aunque tu autoestima y tu amor propio estén por los suelos. 

			En mi opinión, la primera versión («Antes de que te quieran, tienes que quererte a ti mismo/a») es más correcta. Pero de lo que se trata es de que nos quedemos con la idea que pretende transmitirnos:

            
			Solemos dar amor a los demás, pero a menudo nos olvidamos de nosotros mismos.

            

			Por eso tenemos que aprender a apreciarnos, a querernos igual o más de lo que queremos a las personas que consideramos importantes en nuestra vida. Y esto no es egocentrismo; es valorarnos, es amor propio, seguridad y confianza en nosotros mismos. Es salud mental. Porque, si no nos queremos, entonces somos inseguros y pensaremos que no valemos nada. 

			CONSECUENCIA 1: Nos sentiremos mal con nosotros mismos.

			CONSECUENCIA 2: No seremos todo lo felices que podríamos ser.

			CONSECUENCIA 3: Bye bye, salud mental.

			En mi caso, tengo que admitir que en mis tiempos de personita mi autoestima no estaba por los suelos, estaba allá por el núcleo terrestre. Era una adolescente con muy poca confianza en mí misma, y como tampoco me valoraba, era bastante débil mentalmente. De modo que cualquier cosa que atentara contra la poca autoestima que tenía me hundía.

			Todavía me acuerdo de dos días en los que precisamente eso fue lo que ocurrió…

			¿Un examen de Biología?

			Era un día de invierno e iba de camino al instituto con un abrigo que no me dejaba casi moverme de lo grande que era (aunque yo seguía teniendo frío) y con mi libro de Biología en la mano (porque ese día tenía examen). 

			El instituto estaba a dos calles de mi casa y normalmente bajaba (porque una de las calles es una cuesta) junto a una amiga con la que iba a clase de Biología e Informática. Ahora, unos seis años más tarde, no entiendo por qué justo ese día mi amiga no vino, ya que ella también tenía examen de Biología… El caso es que aquella mañana me dirigía sola al instituto y, unos metros antes de llegar a la segunda calle (la cuesta), vi a dos chicos de mi edad hablando. Ellos también iban a mi instituto y sabía quiénes eran. Recuerdo que iba con el libro abierto, leyendo y congelándome de frío al mismo tiempo, y, al pasar a su lado, escuché algo como «Uf, es que mira qué fea es» (fue algo así; solo me acuerdo de escuchar la palabra «fea» dirigida a mí). Y adiós a la poca autoestima que tenía.

			La situación en sí puede parecer una tontería, pero una sola palabra puede hundir psicológicamente a una persona con poca autoestima. Ahora mismo, si me sucediera algo así, a mí misma me parecería una tontería. Porque si realmente te quieres y te gustas a ti misma, una opinión de otra persona no te va a afectar. Así es como debería ser: si alguien te llama «feo/a» (o cualquier otro adjetivo que no te parezca positivo) sin venir a cuento, le ignoras, sigues a lo tuyo, y encima te vas bien orgulloso/a de no ser una persona irrespetuosa, a diferencia de quien te lo ha dicho. Fin.

			Lo malo viene cuando se junta gente irrespetuosa con personas con poca autoestima. Mezcla explosiva. Y ahí es cuando aparecen muchos de los problemas de hoy en día.

			Esto se podría solucionar de varias formas. Las dos principales: o bien aprendiendo a ser más respetuosos con los demás, o bien aprender a querernos más. O mejor aún: ambas cosas.

            
			El respeto es (o, mejor dicho, debería ser) la base de todo. Cuando no hay respeto vienen la violencia, la envidia, las desigualdades… Los problemas. Problemas innecesarios. ¿Por qué dar pie a la violencia pudiendo vivir felices y tranquilamente respetándonos los unos a los otros?

            

			Del mismo modo en el que inconscientemente aprendemos a querer a otras personas, también podrían inculcarnos desde pequeños amor propio. Sin embargo, esto no es así.

			Pero, volviendo a aquel día de invierno, examen de Biología incluido, una simple palabra, tres letras («FEA»), me hundió un poquito. La verdad es que intenté hacerme pasar por una roca sin sentimientos, diciéndome a mí misma varias veces, mientras seguía mi camino hacia el instituto, que no me importaba la opinión de esos dos chicos, que me daba igual, no me afectaba para nada… O quizá sí. Precisamente el hecho de intentar restarle importancia y olvidarme hacía que no parara de darle vueltas, porque, obviamente, esas tres letras me habían afectado.

			Continué mi camino hasta la clase de Biología, leyendo un párrafo veinte veces sin enterarme de lo que estaba leyendo. Porque en el fondo estaba pensando en el suceso que había mandado mi escaso amor propio al suelo. Me sentía mal por dejar que esa tontería me afectara tanto, pero también porque pensaba que no valía nada.

			¡Que nadie me vea!

			La otra situación fue unos años más tarde, en 1.º de bachillerato (justo en el límite entre mi etapa de personita y la que la siguió, la actual). Estaba en clase de Matemáticas. Uno de mis amigos y «maxipersonas», Álvaro (Alvarito para los amigos, por lo que así lo llamaremos a partir de ahora) se sentaba delante de mí junto con otro compañero de clase.

            
			Una de las cosas más importantes que aprendí con mi ayuda fue a quererme y a valorarme. MI AYUDA. Porque nadie aparte de nosotros mismos puede hacer que aprendamos a querernos.

            

			Ese día la profesora no vino, o sí vino, pero en ese momento no estaba, o yo qué sé… El caso aquí es que la profesora no se encontraba en clase. No me acuerdo al cien por cien de lo que estábamos hablando los tres, pero Alvarito dijo algo sobre que el querido compañero que estaba a su lado tenía algo conmigo (de broma, obviamente), a lo que el querido compañero contestó: «Uf, ni de coña». Me miró y rectificó: «No por nada…, ¿sabes? Pero no, no». Digamos que lo arregló, pero no mucho.

			Ese compañero a mí ni me gustaba entonces ni nunca me había gustado, pero eso no evitó que me sintiera bastante mal.

			Si hubiera sucedido ahora, habría contestado, también en broma, algo al estilo de «El sentimiento es mutuo» y me habría reído. Y listo. Pero ese día no sucedió así. Volví a sentir que no valía para nada y que nadie me iba a querer nunca. Me sentí muy insegura y, cuando continuó la clase, me volví a tapar la cara con el pelo tanto como pude y la apoyé sobre un brazo en la mesa, mi pose habitual en clase.

			No quería verme ni que nadie me viera. A veces me miraba en el espejo y tenía que apartarme porque odiaba cómo era y me ponía a llorar. Y esto le pasa a mucha mucha gente, continuamente, sobre todo a adolescentes, tanto a chicos como a chicas.

			Está claro que todos tenemos nuestras inseguridades, pero sobre todo en esa etapa de la vida, por lo general, somos bastante vulnerables (porque así nos han acostumbrado) a las opiniones ajenas. Y no solo opiniones, sino comparaciones. Estamos habituados a compararnos constantemente con los demás. A tener envidia de los demás. A llegar a no gustarnos e incluso a odiarnos por ser diferentes.

			Pero es que la vida es así. Todos somos diferentes, aunque esta palabra no me gusta porque puede dar lugar a confusión. No hay diferencias en cuanto a igualdad, todos somos personas, pero estoy hablando, por ejemplo, de diferencias físicas. Prefiero la palabra «únicos». Cada persona es única. Y tenemos que saber apreciarlo. Tenemos que saber APRECIARNOS.

			Todos somos imPERFECTOS

			Avancemos un poco en el tiempo. Después de esos dos momentos clave, comencé a cambiar mi forma de ver las cosas. Empezó a darme igual la opinión de los demás (acerca de mi físico, por ejemplo). Aprendí que tenemos que querernos tal y como somos. Tenemos que aceptarnos. 

			Me di cuenta de algo muy curioso, y es que, cuando nos comparamos con alguien de Internet, por ejemplo, con quien creemos que tiene el físico perfecto (modelos, youtubers, instagramers), es probable que a esa persona no le guste algo de su físico que nosotros envidiamos. Porque, como he dicho anteriormente, aunque muchas veces no caigamos en la cuenta, todo el mundo tiene sus inseguridades.

			De eso último me di cuenta gracias a un vídeo que se puso de moda. Consistía en grabarte durante diez minutos seguidos, pero no podías editar el vídeo. Lo que grabaras durante esos diez minutos es lo que subirías a YouTube. Sin cortes, sin filtros. La verdad es que, en algunos casos, esto hizo que algunos de esos vídeos fueran un poco aburridos, pero en otros, los youtubers hablaban de temas muy interesantes que no te esperabas.

			Este tipo de vídeo se llama «Stripped Down Challenge». Lo digo en inglés porque en español no he visto demasiados vídeos de este tipo. Aun así, estoy segurísima de que, si lo buscáis en YouTube, los encontraréis de casi cualquier youtuber que os guste. 

			En mi caso, una instagramer a la que yo seguía, y a la que consideraba perfecta, subió su vídeo a YouTube. En él hablaba de sus inseguridades, de que la gente piensa que la vida de algunos influencers es perfecta, solo porque no muestran las partes malas. Yo me quedé con la parte de las inseguridades. La chica (Loren Gray, podéis buscar el vídeo en su canal si no lo ha borrado) contaba sus complejos respecto a su físico. Y, claro, yo flipé. Pensaba que siendo tan perfecta no tendría complejos y sería muy segura y feliz. Pero no era así.

			Todos tenemos inseguridades y complejos, pero hay que aceptarlos. Y querernos. Tenemos que aceptarnos tal y como somos. Y si deseamos cambiar algo (por ejemplo, nuestro peso, que es una de las cosas más sencillas, dentro de lo que cabe, si lo comparas con otros cambios físicos que implican operaciones) y podemos, pues adelante. Pero mejor cambiarlo una vez te aceptes y te quieras a ti mismo/a. 

            
			Lo que para ti es un complejo y te hace pensar que todos se van a fijar en esa parte de ti que no te gusta (porque así funcionan los complejos, los exageramos), a lo mejor a otra persona le da envidia y le gustaría ser como tú.

            

			No debe importarnos lo que otros piensen de nosotros. Lo que tenemos que hacer es empezar a querernos un poquito más, que la vida es muy corta como para preocuparnos por complejos.

            
			Mis mejores consejos

			•	Empecemos a querernos a nosotros mismos, porque lo valemos, porque TÚ, que estás leyendo este libro, lo vales, y eres perfecto a tu manera, al igual que todas las demás personas. 

			•	Ten en cuenta que los complejos solo están en tu cabecita. Por tanto, olvídate de ellos, no permitas que te limiten. 

			•	Y a vivir la vida con confianza, seguridad y amor a ti mismo. 

            

		

	
		
			4
DEMOSTRAR(NOS) QUE PODEMOS

			Confiando en uno mismo

			Ahora os voy a plantear una duda existencial que he estado guardando hasta esta parte tan importante de nuestro querido libro de confidencias: ¿confiáis en vosotros mismos? Ya no en el sentido relacionado con el amor propio o la autoestima; a lo que me refiero ahora es si creéis en vosotros a la hora de hacer algo, de proponeros una meta, eso que tanto queremos, pero que a veces no sabemos si llegaremos a conseguir. Porque también toca hablar de eso en la lección de hoy, mis queridos alumnos.

			Aunque no estemos hablando de ninguno de los puntos de nuestra lista de manías y problemas varios, este tipo de CONFIANZA es tan importante que precisamente por eso está, de una forma u otra, en TODA la lista. O, mejor dicho, no está. Y ese es el problema: que en mi etapa de personita faltaba más confianza que información en los PowerPoints de mis profesores de universidad. Y esto no solo le pasaba a mi yo versión personita (lo de la confianza; lo de los PowerPoints le pasa a mi yo versión actual), sino que es algo que nos sucede a todos y que trae consigo consecuencias… 

            
			En ocasiones, tener una meta y no alcanzarla, si no sabemos controlar nuestra reacción, puede hacer que nos sintamos decepcionados, lo que hará que la confianza en nosotros mismos sea cada vez más escasa.

            

			Y esto no puede ser… porque lo digo yo.

			CONFIAR en uno mismo es tan importante como la autoestima: si queremos conseguir algo, pero no confiamos en nosotros y no pensamos que somos capaces de lograrlo, probablemente no lo hagamos. 

			Pero ¿y si las barreras somos nosotros mismos?

			Por ejemplo, cuando yo quería dejar mis manías relacionadas con el trastorno obsesivo-compulsivo: en el fondo, cada vez que me proponía parar sabía que no iba a hacerlo porque no pensaba que fuera capaz de lograrlo sola, y eso que me planteaba dejar las manías como unas diez mil veces al día… Todos los días de la semana prácticamente, porque eran muy molestas. No es nada agradable tener que quitarte y ponerte las zapatillas de estar por casa cinco o seis veces seguidas antes de meterte en la cama, por poner un ejemplo. Aunque, bueno, a lo mejor conseguía olvidarme de ellas durante un rato… Pero, nada, luego volvían.

			Y al igual que me pasaba con la autoestima, la poca confianza que tenía en mí misma se iba evaporando cuando me daba cuenta de que había intentado superar algo (los comportamientos relacionados con el TOC en este caso) y no había podido.

            
			Tú decides cuáles son tus límites. El principal obs­­táculo a la hora de alcanzar tus metas es que no confíes en ti.

            

			Otra cosa que me solía pasar muy a menudo era frustrarme muchísimo cuando quería adelgazar y no era capaz de lograrlo (como ya os he contado). Por ejemplo, si pensaba: «Me pongo a dieta ya, ahora voy a hacerlo en serio, voy a hacer más ejercicio y también voy a comer menos o más sano», de pronto me entraba hambre, bajaba a la cocina a por «algo sano» y acababa comiendo chocolate, bollería y demás productos que se suponía que iban a ser «saludables»… Luego, claro, me frustraba, porque no había sido capaz de controlarme. Pero es que ese «Me pongo a dieta ya» y ese «ahora voy a hacerlo en serio» realmente no me los creía ni yo, aunque nada más decirlos pensara que sí. 

			Probablemente esto le haya pasado a mucha gente. Algunas personas simplemente se frustrarán, como yo (aunque lo mío llegó a ser un poco obsesión), pero otras terminarán tan obsesionadas por el físico y la alimentación que al final acabarán padeciendo enfermedades serias (aunque esto último creo que está más relacionado con lo que conté en el capítulo 3, todo influye…, si dejamos que lo haga, claro).

			En resumen: en mi etapa de personita me pasaba algo parecido a lo que os he contado en muchos aspectos de mi vida. Motivo: no creía en mí misma.

			Un poema cargado de sentido

			Como habréis podido observar, soy muy fan de las frasecitas de Internet, de los libros, etc., que os he ido poniendo de vez en cuando a lo largo del texto y que suelo descubrir en Instagram… Y este capítulo, con lo importante que es, no podía ser menos.

			Y por si alguien lo dudaba, el poema del que voy a hablaros a continuación también lo encontré en esta maravillosa red social, donde te puedes enterar hasta de cuántas veces va al baño alguien cada día.

			Estaba yo cotilleando stories en Instagram (historias de insta de toda la vida), como siempre (y no, no es vicio, es aburrimiento mientras desayuno) y me encuentro con una foto de una página de un libro en la que está escrito este maravilloso poema, que sé que es un poema porque me ha gustado tanto que he investigado por Google, y solo con poner las tres primeras palabras lo he podido encontrar. Ya en la primera web me decía que era un poema, el nombre del poeta y que me suscribiera a una página para aprender inglés online…

			El caso es que fue leer dicho poema en la foto que subió una de mis compañeras de clase (si está leyendo esto, mil gracias por subir ese story, porque la verdad es que me ha venido perfecto para explicar muchas cosas) y surgió el amor a primera vista. Y tiene mucha mucha razón en todo lo que dice. Le da sentido a lo que os quiero explicar sobre el tema de creer en vosotros mismos y en vuestras capacidades.

			Eso sí, el poema está en inglés. Os lo traduciría, pero no estoy muy segura, porque ya he destrozado suficientes frasecitas en este libro y la verdad es que me sabe mal cometer más crímenes contra los autores de frases bonitas. Aclaro que no me refiero a que se destroce por traducirlo al español; el que lo puede destrozar no es el idioma, sino yo. Simplemente pienso que si lo traduzco, puede que no quede tan bonito y con tanto sentido, por el simple hecho de que va a tener otras palabras y a lo mejor no transmiten bien el mensaje. 

			Así que ahí lo dejo en su idioma original, y como después seguramente lo acabaré traduciendo a trocitos (me estoy dando cuenta de que esto parece una clase de analizar poemas de Miguel Hernández de 2.º bachillerato, pero no os preocupéis, que no lo será), os va a quedar todo clarísimo como el agua, como el agua de las típicas playas preciosas que están a saber dónde, no de estas en las que te metes, te toca algo en la pierna y sales corriendo porque de lo marrón que está el agua no ves si ese objeto no identificado que te ha rozado es una bolsa, un alga o una medusa… (Por cierto, también tuve un trauma con dos medusas en mi época de personita, pero esa historia os la contaré en otro momento).

			He aquí el poema:

			If you think you are beaten, you are

			If you think you dare not, you don´t,

			If you like to win, but you think you can´t

			It is almost certain you won´t.

			If you think you´ll lose, you´re lost

			For out of the world we find,

			Success begins with a fellow´s will

			It´s all in the state of mind.

			If you think you are outclassed, you are

			You´ve got to think high to rise,

			You´ve got to be sure of yourself before

			You can ever win a prize.

			Life´s battles don´t always go

			To the stronger or faster man,

			But soon or late the man who wins

			Is the man WHO THINKS HE CAN!

			Walter D. Wintle

			El poema se titula «Thinking» («Pensando», aunque la verdad es que la gente que lo traduce le suele poner el título que le da la real gana, porque ell@s lo valen) y viene a decirnos varias cosas respecto a nuestros propósitos: por una parte, que para alcanzarlos tenemos que creer que podemos, y por otra, que no es suficiente con eso, sino que también es necesario tener voluntad. Además, englobando estas dos cosas, también deja claro que todo depende de la fuerza mental que tengamos.

			Y bueno, ahora que ya os he enseñado el poema, voy a pasar a explicaros y contaros algunas cositas usando algunas partes.

			Cree en ti mismo/a

			En la primera mitad es donde más claramente se ve la idea de que, como ya os he dicho, TODO DEPENDE DE NUESTRA MENTE.

			Si piensas que estás derrotado, lo estás

			Si piensas que no te atreves, no lo harás,

			Si te gusta ganar, pero crees que no puedes

			Es casi seguro que no podrás.

			Si piensas que estás perdido, lo estás

			En el mundo encontramos que

			El éxito comienza con la voluntad del hombre,

			Todo está en su fuerza mental.

			Y con esta traducción tan guay, aunque no sea perfecta, se entiende lo que el autor del poema nos ha querido decir… Y también lo que yo os estoy explicando en este capítulo: es muy importante creer en nuestras capacidades, creer en que, con esfuerzo y dedicación, podemos lograr lo que nos propongamos. 

			¿Cuántas veces hemos querido hacer algo pero al final lo hemos dejado estar, sin conseguir nada? ¿Cuantísimas veces nos hemos propuesto cosas el día 1 de cada año y no hemos cumplido ninguna de ellas? ¿Y cuántas veces hemos tenido una meta pero no la hemos logrado porque, como en el fondo no nos sentíamos capaces, no hemos puesto el suficiente empeño? Pues sí, muchas muchas veces. 

			Esto nos ha pasado a todos. A algunos más y a otros menos, pero nadie se libra. Y para lo único que sirve actuar así es para desaprovechar oportunidades, experiencias… y para limitarnos y sentir que no somos capaces de hacer lo que deseamos hacer, que no tenemos fuerza de voluntad. Todo lo contrario de lo que deberíamos hacer:

            
			Aprovechar cada momento, cada oportunidad de mejorar, aunque nos tengamos que esforzar mucho, porque al final merecerá la pena.

            

			Pero para esto primero es necesario creer en uno mismo.

			Siguiendo con el poema (nos queda todavía la segunda mitad, por si alguien se ha despistado), hay un trocito que cuesta algo más de trasladar a nuestro idioma, porque las palabras traducidas literalmente no tienen mucho sentido. Puede que haya cometido aquí el crimen contra el poema, pero allá vamos:

			Si piensas que algo te supera, lo hace

			Tienes que pensar en alto para elevarte,

			Tienes que estar seguro de ti mismo antes

			De que puedas ganar un premio.

			El autor nos dice directamente que tenemos que creer en nosotros mismos para ser capaces de lograr lo que queramos. Para poder ganar, tenemos que pensar que realmente podemos ganar si nos lo proponemos.

			Y para apoyar lo dicho, el señor Walter D. Wintle escribe lo siguiente:

			Las batallas de la vida no siempre son 

			para el hombre más fuerte o más rápido,

			pero tarde o temprano el hombre que gana

			es el hombre QUE CREE QUE PUEDE.

			Y si, cuando escribió esta parte, el señor poeta con la palabra «hombre» quiso hacer referencia al conjunto de humanos (por así decirlo)/conjunto de personitas, ya sean hombres, mujeres o lo que cada una de esas personitas quiera ser, entonces le doy toda la razón. Especialmente con los dos últimos versos. Y no tengo nada más que añadir al respecto. Se explican por sí solos.

			El miedo al fracaso, un enemigo astuto

			Una vez dicho esto, sí, es muy bonito pintarlo todo así… Crees en ti mismo, consigues tus metas y todo solucionado. Claro. Muy fácil de decir y de pensar. Pero a la hora de la verdad, por muy grabado que tengas en tu mente todo lo que hemos estado diciendo, puede haber alguna situación en la que sufras un reformateo mental y quizá entonces no te parezca tan fácil eso de creer en ti mismo. 

            
			No siempre nos salen las cosas como queremos. Pero hay que saber aceptarlo y ser conscientes de ello en todo momento.

            

			Incluso puede ser que hayamos estado poniendo todo nuestro esfuerzo en eso que queremos conseguir, pero a mitad de camino pensemos que tal vez no lo logremos, que tal vez podemos fracasar. Y ese posible fracaso a veces nos da miedo, nos tira para atrás y echa a perder nuestro esfuerzo y nuestra confianza en nosotros mismos.

			Digo esto porque hay una cosa que se llama MIEDO AL FRACASO: el peor enemigo de la confianza en uno mismo.

			Creer en uno mismo pero tener miedo a fracasar son dos cosas que chocan, y el resultado del choque no suele ser bueno. En ocasiones, el miedo a fracasar puede ser mayor que nuestra confianza, y entonces dejamos de esforzarnos, de querer alcanzar nuestros objetivos… y perdemos muchas oportunidades que no deberíamos desaprovechar.

			Sí, el MIEDO AL FRACASO nos bloquea. 

			Muchas veces mi yo de personita se proponía distintas metas y también muchas veces dejaba de intentar alcanzarlas porque «Si no lo consigo, ¿de qué habrá servido todo mi esfuerzo?». Aunque no lo pensara con estas palabras, en el fondo sabía que, si no lograba mi propósito, me decepcionaría.

			Definitivamente, no soy de goma…

			Lo que os voy a contar ahora os puede parecer una tontería. Hace unos años, en plena época de personita, un día me vino a la cabeza el hecho de que cuando era pequeña (seis añitos más o menos) yo iba a ballet. Así que me dio por querer practicarlo otra vez, y como donde vivía no había academia de ballet, pensé en hacer ejercicios para mejorar mi flexibilidad por si en algún momento de mi vida tenía la oportunidad de volver a apuntarme… Porque, claro, con seis años yo era prácticamente de goma, pero a los quince esa flexibilidad no sabía si se había ido junto con mi autoestima o qué le había pasado… El caso es que ya no existía.

			Así que empecé a ver vídeos sobre cómo mejorar y aumentar la flexibilidad, busqué tablas de ejercicios en Pinterest, Instagram, etc. Esta vena bailarina me duró unas dos semanas más o menos. 

			Sí, es verdad que practicaba los ejercicios de las tablas o de algún que otro vídeo de YouTube, pero no tanto como debía si lo que quería era aumentar la flexibilidad (que, como os he dicho antes, y puede parecer un poco tontería, pero, oye, que me dio por eso y de verdad que quería conseguirlo porque me llamaba la atención. Además, me dolía cada dos por tres la espalda, y pensaba que aparte de gustarme, los ejercicios también me ayudarían a mejorarla). El caso es que los ejercicios no los practicaba tanto como era necesario: a lo mejor hacía un poco de ejercicio de piernas o abdominales (y cuando digo un poco, es un poco) y, al acabar, hacía dos o tres de los de flexibilidad, aguantándolos menos tiempo del que ponía en las tablas y, probablemente, haciendo mal dos de esos tres ejercicios. Un desastre, lo sé.

			Además, no todos los días los hacía… Por no decir que la mayoría de los días no los hacía… 

			Así que al final acabé abandonando mis intentos por ser de goma como cuando tenía seis años.

			El caso es que, al principio, mi yo personita estaba muy ilusionada por intentar alcanzar la meta que se había propuesto. Al principio creía en mí misma, pensaba que de verdad era capaz de lograrlo, y sabía que tendría que esforzarme para ello. El problema vino cuando empecé a hacer los ejercicios, que fue cuando realmente tuve que llevar a la práctica ese esfuerzo sin ver ningún resultado al momento (obviamente). Y ahí fue cuando poco a poco comencé a decepcionarme, pues veía que, a lo mejor, el fracaso estaba más cerca de lo que había creído. Puede que en momentos así (porque seguro que en la mayor parte de los caminos a nuestras metas hay un punto en el que nos parece que podemos fracasar) se junten el hecho de empezar a dejar de creer un poquito en nosotros mismos con el de percibir el fracaso como una posibilidad más cercana de lo que habíamos pensado cuando empezamos a recorrer el camino. Y es en este punto cuando nos planteamos si seremos capaces de conseguirlo, si valdrá la pena el esfuerzo…, o si se irá todo a la basura. 

			Es, sin duda, un MOMENTO DECISIVO. Si seguimos avanzando por el camino hacia nuestra meta, perfecto. Si no…

			Si no, pasará algo similar a lo que ocurrió cuando acabó mi experiencia con la flexibilidad, que quedó abandonadita. Mi versión personita dejó de creer en que podía lograrlo y empezó a decepcionarse y a pensar que, como no lo conseguiría, todo el esfuerzo (y la verdad es que un poquito de dolor también; probad a poneros tablas de ejercicios de este tipo. A no ser que hayáis estado toda vuestra vida practicando o que tengáis el don innato de la flexibilidad, duele) y el tiempo que iba a invertir no servirían para nada. Así que mejor dejarlo estar, porque, total, si no lo iba a conseguir, si iba a fracasar, ¿para qué intentarlo? 

			En resumen, hice los ejercicios tres o cuatro veces durante una semana, y a la siguiente lo dejé estar después de dos días. He de admitir que tras esto también acabé un poquito decepcionada conmigo misma, ya que me di cuenta de que no lo había conseguido, o mejor dicho, que no lo había intentado. Es lo que tiene dejar que el MIEDO AL FRACASO pueda con nosotros. 

			¿Y si lo hago mal?

			Os pondré otro ejemplo tonto en el que se ve claramente cómo nos influye este tipo de miedo (seguro que algo similar le habrá ocurrido a muchas personitas):

			Imagina que eres alumno (seguro que muchos de los que estáis leyendo esto lo sois, así que todavía lo tenéis más fácil) y que estás en clase de matemáticas (lo siento mucho por aquellos a los que no os gustan las matemáticas, pero para mí siempre ha sido la clase en la que nos sacaban a la pizarra a corregir ejercicios y cosas por el estilo, así que os ha tocado). Comienza la clase (incluso si queréis darle más realismo al asunto, podéis imaginar también el timbre/campana/ruido rompetímpanos típico de instituto que avisa de que la próxima clase va a empezar) y el día anterior te mandaron tarea para hacer en casa (vamos a poner que el profe mandó veinte ejercicios para que no nos aburriéramos). Para corregir los ejercicios, el profe dice que podéis salir a la pizarra si queréis corregir alguno, y tú, que los hiciste en casa y acabaste orgulloso por haber sabido hacerlos, quieres salir a corregir. ¿Qué ocurre en ese momento? 

			El tiempo pasa. Y pasa mientras tú te estás replanteando si salir a corregir o no. Por una parte, te apetece salir, porque estás orgulloso de haberlos hecho tú solito. Por otra parte, los tienes hechos, pero que estén bien o no ya es otra cosa. ¿Y si sales y los tienes mal y entonces te arrepientes de haber salido? Pues menuda decepción si el teacher ve que los haces mal… Todo tu orgullo a la basura. Aunque, claro, por otro lado, te gustaría salir a hacerlos.

			Nada, al final sale un compañero por aquí, otra compañera por allá… Llega el ejercicio número 20 y aún no te has decidido. Entonces, Pepito, que no tenía hechos los ejercicios, dice que él sale a corregir el último, y entonces tú piensas: «Tendría que haber salido, pero, bueno, otra vez será».

			Ya os dije que el ejemplo es una tontería, ¿pero cuántas veces nos ha pasado esto? ¿Cuántas veces los profesores han hecho preguntas y no hemos contestado porque «pienso que es esta la respuesta, pero a lo mejor está mal, así que mejor que contesten otros»? Y cuando otra persona dice esa misma respuesta, que resulta que era correcta, piensas: «Mierda, tendría que haber contestado»… Pues sí, a mí me ha ocurrido muchas, muchísimas veces. Y, de hecho, me sigue pasando alguna que otra vez.

            
			Querer hacer algo y al final no hacerlo «porque a lo mejor lo hago mal» se llama MIEDO AL FRACASO. Es un miedo que nos limita y que hace que dejemos de intentar conseguir nuestros objetivos.

            

			Otro enemigo astuto: el miedo al qué dirán

			Aunque esto también puede ocurrir por otro tipo de miedo: el MIEDO AL QUÉ DIRÁN si hago algo mal (o incluso si lo hago bien, y me estoy refiriendo a metas más importantes que salir a corregir un ejercicio en clase). 

			El miedo al qué dirán es ese sentimiento de inseguridad y vergüenza que nos llena por dentro cada vez que queremos hacer algo, pero nos importan demasiado las opiniones ajenas. Seguro que también tú, que estás leyendo esto, en algún momento te has sentido así. Puede que incluso hayas hecho algo que en realidad no tiene mucha importancia, no es nada malo, pero en cuanto lo has hecho te has arrepentido de ello solo de pensar en que la gente de tu entorno se va a enterar. Habrá rumores y críticas. A todo el mundo le ha pasado esto alguna que otra vez. A mí me ha sucedido y, por ello, prepárate mentalmente para unas cuantas anécdotas respecto al tema en el capítulo siguiente.

			Pero, de momento, de este asunto ya hablamos en el capítulo anterior y quedamos en que no nos tiene que importar la opinión de los demás… Así que lo dejamos estar (aunque sin olvidarnos de ello) y seguimos a lo que íbamos. 

			¡Fuera miedo! Todos podemos alcanzar nuestros sueños

			Yo me di cuenta de esto hace unos años, cuando estaba hablando por WhatsApp con una de mis «maxipersonas» sobre algo relacionado con el instituto (creo, porque la verdad es que no me acuerdo bien, solo recuerdo con claridad lo que os voy a decir a continuación). Lo importante es que yo quería hacer algo pero no estaba segura por si me salía mal. Se lo dije a mi amigo y él me contestó: «Alma, eso se llama MIEDO AL FRACASO». Y ahí me quedé, pensando en que tenía razón. 

			No me acuerdo de nada más, para qué nos vamos a engañar, pero lo que sí tengo claro es que, cuando me dijo esto, me di cuenta de que el posible fracaso me estaba limitando. Y también pensé en que era una tontería. No podía permitir que algo así me limitara, porque, si lo hacía, estaría dejando de intentar conseguir algo y, en consecuencia, aunque de otro modo, también habría fracasado. Entonces, ¿por qué no intentarlo? No perdería nada por ello. 

            
			O se gana o se aprende. Solo se pierde cuando no se intenta.

            

			También me di cuenta de que muchas veces había dejado de hacer algo por el mismo motivo, aunque no fuera consciente de ello, porque, claro, nadie piensa: «Tengo miedo a fracasar, paso de probar a conseguir mis propósitos»… Lo que hacemos es abandonar. El caso es que la personita, cuando recibió ese mensaje de su «maxipersona», cayó en la cuenta de que muchas veces se había limitado a sí misma como consecuencia de ese miedo, y en cosas que pueden parecer tonterías, pero también en otras más importantes.

            
			Si no intentamos algo, luego podemos arrepentirnos porque habremos desaprovechado una oportunidad.

            

			Si de verdad quieres algo, inténtalo. Siempre. La mayoría de las veces no perderás nada y, por el contrario, puedes ganar mucho. Otras veces (si lo que quieres, por ejemplo, es llevar a la práctica un proyecto de empresa) sí puedes perder algo (dinero en este caso), pero si estás seguro de que puede salir bien y, además, es lo que realmente deseas, ¿por qué no probar?

			La losa del arrepentimiento

			Ya he dicho que arrepentirse no sirve de nada. Es un sentimiento que en ocasiones puede hacernos más humanos (al igual que el resto de los sentimientos), pero el hecho en sí de arrepentirse no hará que cambie lo que hemos hecho o dejado de hacer.

            
			Si has hecho algo que consideras que no ha sido correcto y te arrepientes, esto no va a hacer que cambie lo que sea que hiciste. Pero se puede aprender y no volver a comportarte de esa manera.

            

            
			Mis mejores consejos

			•	Es muy importante creer y confiar en nosotros mismos, tener claro que, si nos esforzamos, podremos conseguir todo lo que nos propongamos. 

			•	Nunca tenemos que dejar que el miedo a fracasar sea mayor que nuestras ganas por alcanzar una meta. 

			•	No perdemos nada por intentarlo, y sin embargo, podemos ganar mucho. Y si al final no se consigue, pues al menos habremos aprendido por el camino. 

			•	Arrepentirnos no va a hacer que cambie aquello que hemos hecho (o que no hemos hecho). Por eso nunca debemos desaprovechar oportunidades.

            

		

	
		
			5
EL PODER DE YOUTUBE

			Hace un tiempo, un amigo me dijo algo que se me quedó grabado. Fue hace unos meses, en verano. Era de noche, sobre las once y algo. Aquí, en verano, como en todos los lugares de España, supongo, de noche hace buen tiempo y el pueblo entero se vuelve nocturno. El caso es que por la noche hay más gente que por el día, durante el cual suele hacer más de treinta grados, lo que, en parte, explica esa costumbre. 

			Esta vida nocturna se suele desarrollar en dos o tres lugares principalmente, y uno de ellos se encuentra cerca de mi casa. Es como un maxiparque/polideportivo/no sé cómo llamarlo, pero bueno, imaginaos un sitio grande, verde, con muchas mesas (de esas de madera que tienen dos banquitos acoplados a cada lado), un parque para niños, paelleros, pistas de tenis, fútbol, etc. Y al aire libre. También hay una piscina. Y gatos… muchos gatos. Y en verano hay gente… mucha gente. Tanta que, a la hora de cenar, el lugar se convierte en una competición por ver quién encuentra sitio en una de esas mesas. A las diez de la noche todavía queda alguna. A las diez y diez, el lugar parece Los juegos del hambre versión «quien encuentra mesa se salva». Y esto lo digo totalmente en serio. Una noche, mis queridas «maxipersonas» y yo tuvimos que cenar en una acera. Sí, en una acera de la calle de al lado, en el suelo. No había ni una mesa ni media, algunos hasta se habían llevado la típica mesita desplegable de pícnic para poder cenar allí.

			Pero, a lo que iba… Aquella noche de verano, al igual que la mayoría, pensaba ir a dar una vuelta con otra de mis «maxipersonas», que es algo más pequeña que yo (de edad, porque de altura me saca alrededor de unos dos metros). Además, ese día, mi querida «maxipersonita» había estado un poco chof de ánimos y, obviamente, como buenos amigos que somos, teníamos que quedar para que me contara lo que le había ocurrido, desahogarse y, luego, ya que estábamos, dar una vuelta por el recinto de Los juegos del ham…, digo, por el polideportivo. 

			Quedamos después de cenar y, cómo ya he dicho, eran alrededor de las once de la noche. Vino a recogerme y, cuando llegamos al sitio…, ¡HABÍA UNA MESA! Allí, sola, en medio de las demás. Obviamente, no podíamos desaprovechar una oportunidad como aquella y, aunque no habíamos caminado ni dos minutos, en cuanto la vimos, fuimos a sentarnos.

			Una vez allí, empezamos a hablar. Me explicó la razón por la que tenía los ánimos un poco por el suelo, lo comentamos y, no sé cómo, terminamos charlando sobre algo relacionado con la universidad, la magia, YouTube y el futuro.

			Tres grandes temas

			Tranquilos, os voy a explicar a qué se debe semejante mezcla de temas.

			•	TEMA UNIVERSIDAD: Estábamos justo en el verano de después de mi primer curso de universidad. Además, como ya os he comentado, esta «maxipersona» es más joven que yo (dos cursos, aunque realmente nos llevamos un año y un mes de diferencia), lo que significa que para él era el verano tras 1.º de bachillerato, y lo que también significa que, después de verano, iba a empezar el curso más temido y odiado de todos los tiempos: 2.º de bachillerato. 

			•	TEMA MAGIA: A mi «maxipersona» le encanta la magia, hacer trucos, etc. Siempre lleva una baraja de cartas en el bolsillo. Y, obviamente, le gustaría poder dedicarse a ello (aparte de a la carrera de la que estábamos hablando ese día).

			•	TEMA YOUTUBE: Aquí es donde sale la frase que se me quedó grabada. Aunque no tiene que ver solo con YouTube, pero fue a partir de este tema como empezó la conversación.

			El principio de la charla fue sobre algo relacionado con YouTube, algo de lo que, sinceramente, no me acuerdo, para qué nos vamos a engañar. Probablemente, conociéndome, sería algo del estilo de «pues yo estaba editando un vídeo» o «tengo que editar aún tal cosa». Y si no dije eso, seguramente solté mi típica frase de orgullo: «¡He editado el vídeo en tiempo récord! Soy una bestia de la edición, de verdad».

			Entonces mi querido amigo me dijo algo como: «Qué guay que estés haciendo algo que te gusta y que haya tanta gente que lo vea». Y repito: no me acuerdo de las palabras exactas de la conversación, porque excepto lo que os contaré al final, solo me quedé con las ideas generales… Tengo muchas cosas (antes manías para dar y vender), pero memoria fotográfica me da que no.

			Cuando mi «maxipersona» me dijo eso, me di cuenta de que tenía razón. Realmente estaba haciendo lo que había soñado desde que era pequeña… Mejor dicho, desde que apareció YouTube. Porque seré todo lo joven que queráis, pero cuando tuve mi primer móvil, a los once años, no existían ni WhatsApp ni Google en el móvil y, al parecer, tampoco una memoria interna que me permitiera hacer más de veinte fotos con el móvil. 

			Me paré a pensar en que, además de estar haciendo, por fin, algo que llevaba tanto tiempo queriendo hacer, mi amigo tenía razón: hay mucha gente a la que le gusta lo que hago.

			Yo siempre había sido consciente de ello, pero la verdad es que no me había parado a pensarlo con detenimiento. 

            
			Cuando nos acostumbramos a algo, damos por sentado que lo tenemos y no nos damos cuenta de la importancia que realmente tiene para nosotros y lo feliz que nos hace.

            

			Todo esto lo pensé literalmente en una fracción de segundo, porque, como no nos callamos ni debajo del agua, mi amigo seguía hablando. 

			Él se había traído su baraja (como de costumbre) y me había enseñado algún truco nuevo que había aprendido (también como de costumbre, porque era, y soy, su conejillo de indias en el que prueba los trucos). 

			Cuando me dijo lo de YouTube, se quedó mirando su queridísima baraja y me dijo que a él también le gustaría poder dedicarse (en parte) en un futuro a la magia, además de a la carrera que quiere hacer. Ahí fue cuando salió el tema de la universidad. Y ahí fue cuando mi «maxipersonita» se quedó pensando durante uno o dos segundos, para después decir algo que se me quedó grabado y que, de nuevo, me hizo darme cuenta de lo feliz que me hace lo que he conseguido y lo agradecida que estoy por ello.	

			Mi querido amigo me dijo que qué suerte había tenido y qué guay que, después de hacer 2.º de bachillerato y la temida selectividad, hubiera conseguido entrar en la carrera que yo quería. Además de hacer vídeos para YouTube, que es algo que realmente me gusta, igual que a él la magia.

			Entonces, como antes, me quedé pensando, esta vez más de una fracción de segundo, y me di cuenta de que también tenía razón. Sí, aparte de suerte, había sido esfuerzo, mucho esfuerzo…, pero poder hacer lo que realmente te gusta es para estar orgulloso de uno mismo. Y yo, que durante todo el curso había estado (sobre todo al principio) agobiada con una asignatura y con otra, que si trabajos, que si exámenes, que si madre mía qué difícil es todo…, no me había parado a pensar en que eso era lo que yo había elegido y lo que había acabado estudiando. Precisamente lo que, mientras hacía 2.º de bachillerato y selectividad, tenía miedo de no conseguir. Y ahora que lo tenía, no lo apreciaba. Como nos suele pasar a todos.

            
			Las personas somos así: queremos algo con todas nuestras fuerzas, pero una vez lo tenemos, nos acostumbramos a ello y no le damos el valor que realmente tiene.

            

			También me di cuenta de que me pasaba lo mismo con YouTube, Musical.ly, etc., cuando tenía que hacer algo y me daba la sensación de que no tenía suficiente tiempo para ello.

			Conclusión: se me quedó marcado en mi bonita memoria aquello que me dijo mi «maxipersona» y, desde entonces, pienso que realmente estoy haciendo lo que quería hacer, lo que me apasiona de verdad, y que, por mucho que alguna vez se me puedan acumular muchas actividades, cuando haces las cosas con ganas, hay tiempo para todo. 

			La vida está llena de oportunidades

			Después de mi querido cambio mental/psicológico/como os apetezca llamarlo que ya os he contado, mi forma de ver las cosas cambió en muchos sentidos.

			Y algunos de esos sentidos tenían que ver con el tema de la opinión de los demás, con el de creer en mí misma, con el del miedo al fracaso y, también, con el tema de los agobios, entre otros. Una vez me libré de todas estas cosas que solo servían para limitarme, dejé de perder OPORTUNIDADES. O, al menos, eso intento.

			En realidad, en aquellos tiempos de personita no creo que perdiera grandes oportunidades. Porque era bastante pequeña y tampoco hacía grandes cosas, no sé si me explico. Era una niña que iba al colegio, comía, estudiaba, volvía a comer, jugaba/me entretenía con algo (o lo que sea que hiciera en el tiempo libre que tenía a esa edad), dormía… Y poco más.

			Por cierto, breve paréntesis para decir que supongo que casi todo el mundo habrá tenido alguna etapa de personita en su vida. Y como dicen mis profesores de la universidad cuando avisan de algo por e-mail, aclaro, por si algún despistadillo no se ha percatado, de que por personita no me estoy refiriendo a las manías que tuve en esa época, sino al hecho de ser, en general, personita en cuanto a mentalidad. Para ser claros: «débil» mentalmente, aunque no me gusta decirlo de este modo. Pero, bueno, dicho esto, cerramos el breve paréntesis y continuamos.

			A lo que voy con todo esto es a que, en relación a lo que hemos dicho en el capítulo anterior, no debemos ponernos límites de ningún tipo. Tenemos que intentar conseguir nuestros propósitos (esforzándonos, claro, no vamos a alcanzarlos si hacemos menos por ello que yo por arreglar el aro de luz para fotografía de típico youtuber que graba cuando no hay buena luz natural. Quien me siga en YouTube entenderá por qué digo esto… Y no, todavía no lo he arreglado a día de hoy, por si alguien se lo está preguntando). 

			Si algo te apasiona, ve a por ello. Si, además, se te presenta una oportunidad de conseguir algo relacionado con eso que te apasiona, y sabes que, si lo consigues, te sentirás feliz y orgulloso/a, no lo dudes y ve a por ello. Inténtalo. Cree en ti. Si te lo propones, sabes que puedes.

			
            No podemos dejar pasar las OPORTUNIDADES que nos ofrece la vida, sobre todo si son de esas que sabes que, si las dejas pasar, no se volverán a presentar.

            

			¿Qué hacemos con las opiniones de los demás?

			Quizá sea en este punto donde, inconscientemente, nos hagamos la pregunta de «¿Y qué dirá la gente?», cuando la pregunta que deberíamos plantearnos es: «¿En qué me va a influir lo que diga la gente?». O también: «¿Realmente no voy a hacer algo que llevo tiempo soñando hacer solo por las opiniones, de los demás?».

			Porque, seamos sinceros y aunque suene un poco brusco, en algún momento nos vamos a morir, y cuando esto pase, ¿qué más dará que tal o cual persona te haya criticado? Sé que es un poco radical, pero es la verdad. Entonces, ¿por qué durante nuestra vida le damos tanta importancia al QUÉ DIRÁN y dejamos de hacer cosas, nos limitamos, por ello? ¿Por qué nos afecta tanto la opinión de otras personas?

			Nací y crecí en un pueblo. Como todos sabemos, en los pueblos, por tener un número bastante reducido de habitantes, todo el mundo se conoce. También como todos sabemos, y precisamente porque todos nos conocemos, las opiniones vuelan: todos saben quién eres, quién es tu familia, dónde vives, a qué te dedicas… Y lo más importante: si haces algo, todo el pueblo se enterará en menos de cinco minutos. La mayor parte de las veces, se enteran de forma distorsionada, pero la idea general es esa: se enteran, hablan de ti, de lo que haces y dejas de hacer. Porque las personas somos así. Y esto pasa en todas las poblaciones pequeñas.

			Conclusión: la opinión que los demás tienen acerca de ti en muchos casos importa. Aclaro que esto también podría pasar en una ciudad o en cualquier lugar, por ejemplo en un instituto, donde todos los alumnos se conocen. Y como tú y yo sabemos, porque acabamos de tener una conversación (más bien lectura) sobre temas profundos, esto es un grave error. Un error que nos limita.

			Os pondré un ejemplo: la semana pasada estaba yo cenando con mi madre, mi padre y mi hermana cuando salió un tema de conversación del que, para ser sinceros, no me acuerdo. Sé que tenía que ver con hacer algo y con que la gente se enterara y, claro, con qué dirían si eso pasaba. En ese momento me acordé de nuestra charla sobre temas profundos, y también me di cuenta de que muchas veces nos limitamos sin darnos cuenta, todo por lo mismo: el qué dirán, las críticas.

			Pero esa noche me pareció ridículo. ¿No hacer una cosa, que tampoco es nada del otro mundo, porque a lo mejor alguien te critica? ¡Qué tontería!, pensé. Pero también, justo después, se me pasó por la cabeza otra idea: ahora lo veía de ese modo, pero hace unos años yo misma, en mi etapa de personita, me hundía con las críticas y dejaba de hacer las cosas que realmente quería hacer porque me daba vergüenza solo de pensar en que la gente que me conocía se podría enterar.

			… Y comienza a picarme el gusanillo de YouTube

			También se me pasó por la cabeza una palabra: YouTube.

			Como ya os he contado, desde pequeña me llamaba la atención YouTube, sus vídeos, la forma en la que la gente se entretenía enseñando y contando cosas de su vida, la forma en la que tenían (y tienen) la capacidad de entretener o incluso de ser útiles para las personas que los ven…

			Desde un poco menos pequeña, también me empecé a fijar en la edición de esos vídeos, y eso me llamó la atención aún más. Pensé en que tenía que ser divertido. 

			La verdad es que yo nunca había editado nada (excepto un trozo de una canción en clase de informática en 2.º de la ESO, creo), ni tenía la menor idea de dónde o cómo hacerlo para que quedara tan bien como en los vídeos de esos y esas youtubers que yo veía casi cada día en Internet. Pero eso no impedía que me interesara cada vez más, y cuando veía esos vídeos me entraban ganas de grabar, editar y subir los míos. 

			Recuerdo que hace años yo jugaba con mi hermana a que grabábamos vídeos de maquillaje o de «¿Qué llevo en mi bolso?» (usábamos el bolso de mi querida madre, que, por cierto, acabó un poco hasta las narices de que se lo cogiéramos y se lo desordenáramos). 

			Pasados unos años, cuando ya tuve la suficiente cabeza como para entender que esos vídeos de Internet no se hacían solos y comprender que existía una cosa llamada edición, me planteé de verdad empezar a hacer vídeos. Pero había un problema, y no era el hecho de que no tuviera ni idea de cómo editar: mi problema era que cada vez que pensaba en hacerlo, me llenaba de ilusión, pero con la misma velocidad con la que venía, esa ilusión se iba. 

			¿Por qué?

			Pues por la simple razón de que mi mente de personita, pese a que realmente quería ser youtuber, no se imaginaba haciéndolo.

			La ilusión de nuestra personita se iba a toda velocidad cuando pensaba que nunca llegaría a intentarlo siquiera porque, en primer lugar, como le habían inculcado la idea en la cabeza y como todo el mundo sabía, ella ERA tímida. Y claro, la gente que ES tímida no vale para cosas así, ¿verdad? 

            
			Nadie es tímido, ni torpe, ni despistado. A lo mejor ESTAMOS tímidos (o cualquier otro adjetivo que se os ocurra) en un momento determinado, pero no tenemos por qué SERLO. Adiós etiquetas, que también nos limitan. Y mucho.

            

			En segundo lugar, a la personita le importaba la opinión de los demás, y mucho. Aunque no quisiera admitirlo. Si se hacía youtuber, tenía claro que, en cuanto subiera un vídeo, a los dos segundos lo sabría medio pueblo, empezando por la gente de su edad, también conocida como la gente cuyas opiniones, críticas, risas, etc., más le iban a afectar.

			Así pues, con la ilusión que venía y se iba más rápido que el verano después de un largo curso, la personita dejó en un rincón de su cabeza eso de YouTube como algo que quería hacer pero que no iba a hacer. Y en ese rinconcito se quedó la idea durante años.

			Mi primer vídeo editado

			Después de esos años (que fueron unos cuantos), llegó 1.º de bachillerato. Al igual que en el resto de España, teníamos clase de inglés y, a mi profesor se le ocurrió la idea de que hiciéramos un trabajo en forma de vídeo. Me explico: teníamos que hacer de actores, más o menos. Había que grabar un vídeo (y editarlo, porque, si no, menudo desastre y menudo cero patatero de nota) como si fuéramos estudiantes extranjeros a los que entrevistaban en las noticias. Los entrevistadores también éramos nosotros, por turnos. 

			Quedamos una tarde para grabar en el polideportivo que os he descrito al principio y, después de muchas risas y tomas falsas, conseguimos varias escenas decentes. 

			Pero después de esto quedaba editar para que solo aparecieran esos minutos decentes.

			Supongo que os podéis imaginar quién se ofreció a ­editar…

			Todavía me acuerdo de coger el ordenador un viernes a las cuatro de la tarde (no, llamadme rara, pero nunca me echo la siesta), abrir por primera vez la aplicación de editar que llevaba instalada de fábrica y, sin tener la menor idea de para qué servía cada opción, metí todo lo que habíamos grabado y empecé a darle a todos y a cada uno de los botones, ventanas, etc., que tenía el programa de edición.

			Al principio fue un desastre. No sé cómo no metí veinte virus o formateé sin querer el ordenador. Al cabo de un rato, empecé a entender para qué servía cada cosa y, la verdad, me encantó. Me pareció superentretenido.

			De repente miré la hora y vi que eran las nueve y pico de la noche. Sigo sin entender cómo se me pasó tan rápido el tiempo sin darme cuenta. A las nueve y media, más o menos, había acabado de editar el vídeo y, aunque no era nada del otro mundo, me sentí superorgullosa de mi creación. 

			Una de mis «maxipersonas» hacía ese trabajo conmigo y recuerdo que me dijo que le sabía mal que hubiera hecho la edición entera yo sola, y encima un viernes por la tarde. Pero la verdad es que me lo había pasado genial. Y en ese instante salió del rinconcito esa idea de cuando era pequeña, la de querer hacer vídeos en YouTube. 

			Según salió, la volví a guardar en su rinconcito… Y ahí se quedó durante un tiempo, pero en este caso menos que la última vez.

			Pasaron unos meses y aparecieron aplicaciones para el móvil con las que se podían hacer vídeos cortos: estaban las típicas en las que tú te grababas hablando, haciendo algo gracioso, etc. Pero luego inventaron unas en las que hacías una especie de playback, por así decirlo, en un vídeo corto, de unos quince segundos más o menos.

			Se pusieron tan de moda que algunos de esos mini vídeos hechos por famosos incluso salieron en las noticias. Yo me quedé mirando uno de los que había subido una modelo a la que yo seguía en Instagram y la verdad es que me hizo gracia y por un momento pensé en descargarme una de esas aplicaciones y probar a hacer uno de esos mini vídeos. Eso sí, después de hacerlo, guardarlo y no publicarlo. Obviamente, me daba vergüenza.

			Al rato de ver la noticia se me olvidó por completo…

			Pasaron unas semanas, y una tarde, cuando bajé a merendar, mi hermana estaba viendo un vídeo en YouTube de una familia que hacía vlogs (blogs de su día a día, pero en vídeos). En este caso, el vídeo consistía en una «Recopilación de Musical.lys», cosa que yo no sabía qué era. Me fijé y vi que eran esos vídeos cortitos que había visto unas semanas atrás. Ahora ya sabía el nombre de la aplicación del móvil con la que se podían hacer, así que decidí descargármela, para cotillear más que nada.

			He de decir que en ese momento la descargué y ahí se quedó, ocupando memoria en mi móvil para nada, porque no la usé durante unos cuantos días. Cuando vi que tenía que crearme una cuenta para poder usarla, me dio bastante pereza porque pensaba que no la iba a usar. Es más, estuve a punto de desinstalarla. Menos mal que no lo hice.

			¿Y por qué no grabo yo misma un vídeo?

			Una tarde en que me aburría y no se me ocurría nada que hacer, mi brillante cabecita se acordó de ese giga y pico de memoria que estaba ocupando la aplicación que me había descargado. Ahora sí me creé una cuenta de manera rápida, inicié sesión en la aplicación y empecé a tocar todas las opciones (como de costumbre cuando no sé usar algo relacionado con las nuevas tecnologías). La verdad es que era bastante sencilla de usar, de modo que en unos minutos descubrí prácticamente todo lo que ofrecía esa app: Musical.ly.

			Estuve un rato viendo vídeos cortos de gente que tenía muchísimos seguidores, y como me estaba empezando a aburrir otra vez, decidí probar a grabar uno. Elegí una canción, le di a grabar… y se podría decir que grabé. Parecía fácil, pero entre que no me sabía la letra de los quince segundos de canción que había elegido y que a saber que pasó ahí, fue un desastre. Hasta me reí de lo mal que me había quedado, la letra de la canción por una parte, mis gestos y mi playback por otra. Decidí borrarlo y dejarlo estar.

			A la semana siguiente, el martes, yo tenía clase en el instituto por la tarde, pero teníamos tiempo para ir a casa a comer. Ese día comí rápido y me sobraba tiempo. Entonces me acordé de Musical.ly y decidí darme otra oportunidad en eso de los playbacks: cogí el móvil, entré en la aplicación, elegí una canción (esta vez una cuya letra sí conocía bien) y grabé. 

			En esta ocasión, aunque el minivídeo salió algo mejor que el anterior, tampoco fue para tirar cohetes. Aun así, me hizo gracia y quise guardarlo en vídeos privados.

			¿Os he dicho ya que a veces (muchas veces) soy (o estoy) un poco torpe? ¿No? Bueno pues ya lo sabéis… El botón de «guardar en privados» estaba pegadito al de «publicar». Supongo que os imaginaréis qué fue lo que pasó. Le di toda convencida al de publicar, y yo, mientras esperaba a que se subiera (le costaba unos segundos llegar al cien por cien) pensé que qué raro que se necesitara WiFi para guardar el vídeo en privado. 

			Ojalá alguien hubiera grabado la cara que se me quedó cuando llegó al cien por cien y mi vídeo apareció en la página principal de la app, lo que quería decir que se había subido de forma pública, es decir, que lo podía ver cual­quiera.

			Intenté borrarlo, pero justo antes de darle a eliminar, pensé: «Total…, no creo que lo vea nadie que me conozca». Y ahí se quedó el vídeo. 

			Después de este, empecé a subir más, porque, si ya se había publicado uno y lo había visto gente, ¿qué más daba subir alguno más?

			Y así empecé en Musical.ly. Y alrededor de un año después, por fin, en YouTube. Sí, obviamente se enteró todo el mundo. Y sí, todo ese mundo vio alguno de mis vídeos por curiosidad. Y sí, hubo opiniones de todo tipo.

			Pero tampoco fue para tanto. Subía vídeos cortos, bastante gente me seguía y los veía, alguien de clase me preguntó sobre el tema, pero para bien. Y ya está, poco más.

			Cuando, más o menos un año después, publiqué el primer vídeo en YouTube, a la mañana siguiente en la primera clase del día en el instituto (informática) me di cuenta de que todo el mundo cotilleaba sobre mí y mi queridísimo nuevo canal de YouTube. 

			También me di cuenta de que la mayoría de la gente se reía de mí, incluso allí mismo, estando yo presente. Porque a veces somos así. Y puede que todavía alguien se ría de mí. Pero, sinceramente, en absoluto afecta a ningún aspecto de mi vida. 

			Ese día me dieron igual las opiniones de la gente, yo estaba orgullosa de mí misma por haber hecho algo que llevaba tantos años queriendo hacer y, además, estaba muy contenta con el resultado de la edición de mi primer vídeo. Me encantaba cómo había quedado.

			En mi época de personita no me hubiera atrevido a subir el vídeo, ni siquiera lo hubiera grabado y editado. Pero si lo hubiera hecho, una sola de esas risas me habría hundido.

			
            Olvídate del QUÉ DIRÁN. Haz lo que te apasiona. Persigue tus metas. No desaproveches ninguna oportunidad, que vida solo hay una.

            

            
			Mis mejores consejos

			•	Si quieres algo con todas tus fuerzas, ve a por ello.

			•	Las opiniones son simplemente eso: opiniones ajenas. Dales menos importancia a esas y más a las tuyas propias. Las primeras, como ya sabemos, no nos influyen en nada si lo pensamos de manera objetiva.

			•	Una vez consigas aquello que tanto deseabas, no des por hecho que lo tienes y que siempre lo tendrás, porque, como veremos a continuación, puede no ser así… 

            

		

	

  

    6
¿QUIÉN NOS RODEA?


    Comencemos planteando dos preguntas que nos van a acompañar durante todo el capítulo:


    ¿Qué personas te rodean?


    ¿Qué personas QUIERES que te rodeen?


    Creo que estas son dos de las preguntas más fáciles y, al mismo tiempo, más difíciles, sobre todo la segunda, de responder.


    El caso es que vivimos rodeados de personas que forman parte de nuestras vidas y, sin embargo, pocas veces nos hacemos este tipo de preguntas.


    Para ir al grano, y no enredarnos como de costumbre, vamos a hacer una clasificación cutre de las personas que hay a nuestro alrededor, como cuando mi profesor de Bioquímica un día dijo: «Vamos a estudiar la glicólisis en dos fases que constan de diez reacciones químicas, aunque en realidad suceden todas al mismo tiempo… Pero, bueno, las dividimos para poder entenderlas». Así que algo parecido haremos con las personas, aunque eso de entenderlas nunca se consiga al cien por cien.


    Ahí va nuestra clasificación cutre:


    1.	La gente que vemos por la calle, en el metro… Esas personas se cruzan en nuestras vidas una milésima de segundo e incluso puede que las volvamos a ver, pero lo más probable es que no nos acordemos de ellas. Es la «gente en general», que, la verdad, no nos influye en nada prácticamente… A no ser que, por ejemplo, una persona muy amargada te esté atendiendo en una tienda y te transmita tanta desgana que acabes deprimiéndote durante el tiempo que la tengas delante (aunque puede ser al contrario: que la persona esté feliz y que te alegre el día). Pero, bueno, dejando los casos concretos aparte, por lo general este grupo de personas no nos afecta mucho.


    2.	La «gente un poco menos en general», que es el grupo formado por todas las personas que vemos más a menudo durante un periodo de nuestra vida, como pueden ser profesores, compañeros de clase, de trabajo, jefes, etc. Este grupo de gente tiene más influencia en nosotros, pero digamos que estamos obligados de alguna forma a convivir con ellos.


    3.	El grupo VIP, que, como nos enseñó nuestro profesor de inglés en mis tiempos de instituto, significa Very Important Person. O sea, gente muy importante por la influencia que ejerce en nuestras vidas. Pero, además, en ese pack VIP viene también una importante dosis de poder de decisión: somos nosotros quienes elegimos rodearnos de estas personas.


    La clave: aprender a distinguir qué tipo de personas nos rodean


    Volvamos a las preguntas del principio: 


    ¿Qué personas te rodean?


    ¿Qué personas QUIERES que te rodeen?


    Antes dije que son preguntas importantes que, sin embargo, apenas nos hacemos. Pero ¿por qué son tan importantes? Pues porque, en función de cómo nos influyen (clasificación cutre 2.0), hay tres tipos de personas: 


    


    1.	Tóxicas: personas que nos dañan.


    2.	Neutras: nos dan un poco igual, así que no hablaremos de ellas.


    3.	Buenas: personas que nos suman.


    Aquí voy a hacer un pequeño paréntesis para deciros que, sinceramente, veo tantas formas de tratar este tema que me ha costado muchísimo decidir cómo hacerlo. Al final he podido aclarar más o menos las ideas y he optado por contaros anécdotas de mi vida de personita, como he ido haciendo hasta ahora, ya que creo que es una buena forma de explicar y de entender temas importantes. Así nos damos cuenta de que nos suceden a todos en algún momento de nuestra vida y que siempre podemos encontrar una solución.


    Mi experiencia con gente tóxica y con gente buena


    A todo el mundo le ha tocado aguantar en algún momento, en mayor o menor medida, a personas tóxicas. Hay muchas, todos lo sabemos, y cada vez mejor, según pasa el tiempo. Obviamente, también nos damos cuenta de que la cantidad de gente que de verdad merece la pena es más pequeña que mi gracia para contar chistes. Por eso es importante aprender a diferenciarlas, porque a las personas que nos perjudican no las queremos en nuestras vidas… Pa fuera lo malo. 


    Ahora os contaré mis fatídicas experiencias con la vida social, y seguro que más de uno se sentirá identificado de algún modo. Sobre todo los más jóvenes, es decir, los que vayáis día sí y día también al peor enemigo cuando se trata de socializar: el instituto.


    Si no recuerdo mal, ya os dije que, antes de ser personita, fui una mini-Alma, sociable a más no poder. Me hacía amiga hasta de los abuelitos y abuelitas que veía sentados en los bancos de los parques. Y por si os lo estáis preguntando, mi secreto era hacer siempre la siguiente pregunta: «¿Quieres ser mi amigo?».


    Y fin de la historia y comienzo de una amistad de unas pocas horas.


    Pero después, ya en mi etapa de personita, llegaron las que ahora veo como simples anécdotas, pero que entonces no lo eran para nada.


    Ya os conté que, a los seis años, en mitad de curso en 2.º de primaria, me cambiaron de colegio. Cuando llegué al nuevo, los primeros días estábamos todos juntos (los de la misma clase) en los recreos jugando, y por eso yo pensé que todos eran amigos de todos. A la semana siguiente se empezaron a formar grupitos y comenzó a verse mi capacidad casi nula para hacer amigos.


    Quizá alguien esté pasando por una situación parecida en este momento… Cuando somos más mayores, quizá nos empieza a dar igual y nos damos cuenta de que no tiene tanta importancia: simplemente no podemos congeniar con todo el mundo. Pero en estas etapas de colegio e instituto nos suele afectar, y mucho, y nos tomamos como un fracaso personal el hecho de que alguien nos rechace.


    ¿Quién de vosotros no ha sido rechazado alguna vez? Y si os ha ocurrido, ¿quién no se ha sentido mal consigo mismo después? Seguramente, a la mayoría le ha sucedido. Y es algo que puede traer problemas, y a veces, serios. Pero no. El rechazo puede ocurrirle a cualquiera. Y para que lo veáis claro, a continuación os dejo un recorrido por mis intentos de ser sociable, que empezaron justo después de la primera semana en mi nuevo colegio.


    

      Cuando nos sentimos rechazados, pensamos que estamos solos y que siempre va a ser así. Todos tendemos a pensar que el rechazo es algo que solo nos pasa a nosotros.


    


    Todos mis compañeros tenían su grupo de amigos dentro de la clase (o, al menos, eso parecía) y no se mezclaban con la otra clase del mismo curso (es decir, había dos clases: segundo de primaria A y segundo B). También he de decir que, por lo general, algunos de esos grupos apenas se relacionaban con los demás.


    Y luego estaba yo, que acababa de llegar…


    No sé muy bien cómo (sinceramente, estoy intentando acordarme, pero no hay manera), pero acabé siendo amiga de una chica de mi clase. Esta primera amiga, llamémosla 1 (soy muy original, lo sé), fue con quien más tiempo pasé en mis años de primaria. La verdad es que era (y supongo que seguirá siendo) muy buena persona, pero, no sé cómo ni por qué razón, en el último curso de primaria, justo antes de pasar al instituto, nos distanciamos.


    Durante ese último curso, ella y yo nos hicimos amigas de otra chica que había repetido (2), pero, si no recuerdo mal, la amistad no duró mucho. Tampoco recuerdo por qué, pero también la relación acabó enfriándose.


    A mitad de ese curso más o menos, yo empecé a ir con el grupillo más grande de la clase (3), todo chicas, con las que durante ese trocito de año me llevé bastante bien, aunque a veces sentía que no encajaba y que alguien de ese grupo no se sentía a gusto con mi presencia.


    Acabó el último curso de primaria, sexto, y, después de verano, pasamos al instituto, donde, si no recuerdo mal, había unas tres o cuatro clases de 1.º de la ESO. Éramos muchos alumnos: los de las dos clases de mi colegio, alguno de otro colegio del pueblo, y otros que vivían en pueblos de alrededor y que también iban a ese instituto.


    Una de las consecuencias de que hubiera tanta gente es que mi grupo de antes (3) se disgregó y solo dos estábamos en mi clase. Otra consecuencia fue que, con tanta gente nueva, el grupillo se fue haciendo más grande. 


    Durante el primer trimestre todo fue bien, pero justo después de mi cumpleaños (la última semana antes de las vacaciones de Navidad), por alguna razón que sigo sin conocer, la chica del grupillo con la que iba a clase me dejó de hablar y, de repente, al bajar al patio, todo el grupo estaba enfadado conmigo. 


    Este rechazo, o marginación, me afectó mucho… 


    En esta etapa de personita tenía una forma de ser bastante distinta a la actual, y cuando eso ocurrió, me sentí muy sola. No es que pensara que fuera el fin del mundo, pero casi. Creía que estaría sola siempre, que no haría más amigos y que lo pasaría mal cada vez que fuera al instituto, que venía a ser todos los días.


    Pero mi principal error fue pensar que estas cosas solo me pasaban a mí.


    Por la forma en que reaccioné se me acumularon unas cuantas cosas: 


    1.	No se lo conté a mis padres. No sé la razón, pero mi versión personita pensaba que, si se lo decía, se iban a enfadar conmigo, o algo por el estilo. Lo sé, no tiene ningún sentido…


    2.	Apareció una chica ajena al grupo, que sigo sin saber qué pintaba en la situación, pero allí estaba, en mi clase, durante un descanso entre horas, amenazándome, con el resto de mi exgrupillo a su alrededor. No me acuerdo de qué me dijo, pero sí de que me sentí la persona más débil del mundo. Menos mal que sí me acuerdo de que una de mis actuales «maxipersonas», Alvarito, que tampoco pintaba nada en la situación, estaba allí, dibujando algo en la pizarra, detrás de mí, mientras yo intentaba no llorar. Mi querida «maxipersona», con quien no había cruzado más de dos palabras en mi vida, apareció de la nada y me defendió. 


    3.	Seguí sin contárselo a mis padres… Creo que pasaron unos seis meses hasta que decidí hablar con mi madre y, durante todo ese tiempo, mi mentira barata fue «no vamos a salir este invierno porque hace mucho frío y, como tenemos que estudiar, pues no podemos salir mucho…». Y digo barata porque, pasados seis meses, cuando me decidí a contárselo, mi madre ya intuía que eso era mentira.


    Unas semanas después de las vacaciones de Navidad, me hice amiga de otro grupo (4). Pero todo fue muy confuso… Un día me dijeron que yo no encajaba, pero unos meses después fui al cumpleaños de una de las chicas del grupo… Y como me estoy sintiendo muy confundida ahora mismo, mientras intento acordarme de lo que pasó, os lo contaré rápido y pasamos a la siguiente, porque no es plan de que haya una explosión mental.


    Mi amistad con este grupo número 4 duró algo más que la que hice con la chica 2, pero, bueno, en realidad hay poca diferencia. Creo que duró alrededor de un mes, hasta que una de las chicas me habló una noche por Tuenti. 


    Para los que no lo sepáis, Tuenti era una red social en la que se subían fotos con tantos efectos que no se te veía la cara, donde se escribían estados de los que, de seguir existiendo la red social y leerlos ahora, nos avergonzaríamos, y con una opción de chat estilo WhatsApp pero algo más cutre. 


    Básicamente, lo que me dijo es que al día siguiente tenía que hablar conmigo, que tenía que decirme algo. Y así fue. Durante aquella noche, no dormí de lo nerviosa que estaba, porque me lo veía venir….


    Y no me equivocaba. 


    Al día siguiente, en el recreo, la personita recibió un minidiscurso, esta vez con más educación que en mi anterior experiencia de vida social, que se podría resumir en que no encajaba en el grupo, que era «demasiado tímida».


    Cuando acabó el discursito de despedida, me giré y me marché.


    Fin.


    Ese mismo día (creo y, perdonad mi memoria, pero esto pasó hace unos cuantos años), mientras esperaba en el pasillo, me encontré con una chica de mi clase (5) con la que había coincidido durante todos los cursos de primaria antes de empezar el instituto. Pero nunca habíamos hablado.


    He de decir que 5 fue un amor de persona conmigo. Fue poco tiempo, pero me acogió y me dio la suficiente confianza como para contarle lo que me había pasado. Y ahora que lo pienso, eso nunca me había sucedido antes.


    Estuve con mi amistad 5 alrededor de una semana. Era la típica persona que no tenía ninguna maldad (ojalá todas las personas fueran así), pero, al igual que con 1, me fui distanciando poco a poco y sin ningún motivo aparente.


    Durante esa semana, un día me dio por bajar al patio, que no pisaba desde mi último trauma con la vida social. Y menos mal que lo hice… Al salir por la puerta y caminar unos cuantos metros, de pronto me paré en seco. Me giré a la derecha y vi a la que hoy es una de mis «maxipersonas», mi querida Paula, igual de empanada que yo en clase de Física en 1.º de carrera.


    Ella estaba en el grupo 4, pero, como en esos años las dos vivíamos igual de ensimismadas con la vida, ni se enteró de que me habían «echado». Cuando nos vimos, las dos nos quedamos como estábamos, quietas, pero mirándonos. Y entonces apareció otra de las chicas del grupo 4, que le levantó la capucha por detrás y se la puso en plan broma.


    No sé cómo, pero en ese momento nos hicimos amigas. Nosotras dos y la chica levantacapuchas que apareció de la nada.


    Las tres formamos el que viene a ser mi grupo número 6 (me está dando hasta pereza seguir contando…), por el cual pasaron unas cuantas personas que, igual que llegaron, se fueron. Desde entonces (mitad de 1.º de la ESO) hasta 1.º de bachillerato, mi grupo número 6 (el primero en el que, por fin, sentía que encajaba) fue aumentando y disminuyendo constantemente. 


    Primero vinieron dos chicas, una de ellas (la chica levantacapuchas) se fue al mes, más o menos. La otra estuvo durante unos cuantos años, y los pasamos prácticamente enteros discutiendo. No sé por qué. Tonterías de personitas, porque he de decir que ahora me llevo superbién con ella.


    Pero sigamos… Después de irse 6.1 (ya no sé cómo nombrar a las personas que vinieron y se fueron más rápido que mis compañeros de clase cuando un profesor explica mal. Así que sigo con los numeritos…, ¡que viva mi originalidad!) vino otra chica (¿6.2? Definitivamente, creo que voy a dejar de nombrar a la gente con numeritos) algo más pequeña (de edad) que nosotras, pero al año se fue distanciando. Tras ella llegó un chico con el que también había ido a clase en primaria, pero con el que apenas había hablado. Nuestra amistad con él duró un curso, porque, cuando llegó el verano, también nos distanciamos. Y, si mis cálculos de personitas no fallan, ya está. A partir de este momento mi grupo 6 se quedó estático en 4 «minipersonas» durante un tiempo, hasta que tuvo lugar el gran acontecimiento histórico de mi vida, conocido como uno de los puntos clave de mi cambio, que os he contado con detalle en el capítulo 2. 


    Y ahora sí: FIN.


    ¿Un radar para las personas?


    A mí misma me parece ahora «insignificante» lo que para mi yo de personita fue algo horrible. Lo pasé muy mal durante seis meses, y como le ocurre, por desgracia, a todos los que alguna vez han estado rodeados de gente tóxica, me parecía que el mundo se me venía encima. ¡Y ahora me parece una tontería! 


    Ya podríamos tener un radar como el del móvil, que si se te pierde y acaba en otro país, hasta puedes ver en 3D dónde está exactamente. Nosotros deberíamos tener un radar humano que nos dijera, aunque fuera en 2D, qué gente nos hace bien y qué gente nos daña. Pero como esto no existe (todavía no, aunque quién sabe), nos toca averiguarlo conforme vamos conociendo a las personas.


    

      Lo que para alguien es una tontería para otro puede ser un mundo: todo depende de nuestra forma de ver las cosas. 


    


    ¿Qué sentido tiene estar rodeado de gente que te amarga la vida? I’m very sorry por lo brusca que suena la expresión, pero, oye, las cosas claras, que aquí estamos en confianza…


    Pero también tenemos que tener en cuenta otra cosilla importante: cuando sabemos que estamos rodeados de personas que nos cuidan y nos apoyan, entonces nos toca a nosotros «sumarles» también a ellos.


    Es como cuando, de pequeña, me pasaba meses queriendo alguna cosa (un juguete, por ejemplo, más visto que el PowerPoint en las exposiciones de trabajos de clase). Durante todo ese tiempo, no había un día que no me acordara de eso que tanto quería… Y de repente, el día de mi cumpleaños/Reyes Magos/Papá Noel/cualquier día del estilo, lo tenía delante de mis narices. En ese momento, la oleada de ilusión era máxima, pero según pasaban los días, cada vez le iba prestando menos atención… hasta que se me olvidaba que lo tenía. 


    Y no seáis mentirosillos/as, que esto lo hemos vivido todos de pequeños. Bueno, es verdad que, al tratarse de algo material, es aceptable cuando somos niños… Aunque tus padres probablemente te recuerden lo sucedido la próxima vez que les pidas otra cosa.


    Y el problema es que, al igual que con los juguetes, en muchas ocasiones nos comportamos del mismo modo con las personas. Somos así de guays. Queremos algo y, cuando por fin lo tenemos, nos olvidamos. Perdemos el interés.


    Hace un tiempo —no recuerdo exactamente dónde, pero sé que fue en alguna red social de fotos—, vi un dibujo en el que había una especie de gráfica con tres barras de distinta altura. La primera nos mostraba el valor que le damos a las cosas antes de conseguirlas; la segunda barra tenía menor altura y representaba el hecho de que, cuando por fin tenemos eso que queríamos, empieza a tener menos valor para nosotros; finalmente, había una última barra bastante más alta que la primera (y, obviamente, que la segunda) que enseñaba el valor de las cosas cuando las perdemos.


    Cuando vi ese dibujito, inmediatamente me di cuenta de que llevaba toda la razón del mundo.


    Si a la pregunta de ¿Qué personas te rodean?, respondemos: personas que nos quieren y nos cuidan, deberíamos plantearnos si de verdad les estamos mostrando el aprecio que sentimos por ellas. Y es muy importante no olvidar nunca que las podemos perder.


    En el dibujo, el último «montoncito» nos lo está diciendo bien claro. Cuando pierdes algo, su valor pasa a ser incluso superior al que le dabas antes de tenerlo (y no estoy hablando de cosas radicales como morirse, ¿eh? No seáis brutos. Estoy hablando de personas que, de una forma u otra, salen de nuestra vida). Y cuando lo pierdes, te arrepientes de no haber demostrado más interés. En el caso de las personas, de lo que te arrepientes es de no haberles dado más cariño, de no haber pasado más tiempo a su lado.


    Así que yo, Alma, os pido solemnemente que cojáis, cerréis el libro (pero esperad a que acabe el párrafo), levantéis vuestro culo de donde sea que estéis sentados (si estáis de pie, lo tenéis más fácil, menos trabajo físico) y vayáis a donde estén vuestros padres, madres, hijos, amigos, novios o las personas por las que sintáis mucho amor (y si no están en ese momento con vosotros, no me pongáis excusas baratas, que para algo existen el Whats­App y las redes sociales), y les digáis lo mucho que las queréis. Y si las tenéis ahí delante, a vuestra disposición, dadles un abrazo y un beso. Venga, ¿a qué estáis esperando?


    Y pasados estos segundos/minutos/el tiempo que hayáis tardado, olé vosotros si lo habéis hecho (y si lo habíais hecho antes de leer esto, pues, ¡olé vosotros también!). ¿Cuánto tiempo os ha llevado? Nada, ¿verdad? Y no sirven las excusas típicas, como «estoy haciendo esto, estoy haciendo lo otro, ahora no puedo…». Nada de nada. Igual que hay tiempo para coger un pañuelo y sonarte los mocos, hay tiempo para apreciar a esas personas que nos suman.


    Así que, por mi parte, solo me queda animaros a pensar en las preguntas con las que empecé el capítulo:


    ¿Qué personas te rodean?


    ¿Qué personas QUIERES que te rodeen?


    Y no se me podía olvidar mostrar mi aprecio a todas las «maxipersonazas» que me seguís, que veis mis vídeos, mis tonterías… Sois un amor y encima me apoyáis. Gracias por formar parte de ese grupito de gente que me rodea y que me hace más feliz cada día. 


    Y mucho menos se me podían olvidar las «maxipersonas» de mi vida: gracias. Os quiero mucho, mucho…


    Sí, ya paro por hoy, que me pongo un poco sentimental y esto parecen los agradecimientos del libro… 


    Pero si todavía no has ido a darle un abrazo de oso a esa persona que tanto significa para ti, fuera gandulitis. ¿A qué estás esperando?


    

      Mis mejores consejos


      •	Hay gente con personalidades muy distintas y no podemos congeniar con todas ellas.


      •	Con el tiempo, todo pasa.


      •	Si en un momento dado nos hemos rodeado de gente tóxica, la clave está en no hundirse y saber salir adelante.


      •	No se debe depender de nadie. Tenemos que ser «personas completas». Ser nosotros mismos.


      •	No deis nada por hecho. Nunca está de más mostrar el aprecio que sentimos hacia las personas que nos quieren y nos cuidan, esas que nos hacen un poquito más felices cada día.
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LOS HATERS DE LA VIDA

			Personas tóxicas

			En primer lugar, quiero aclarar que ahora os hablaré de un tipo de gente que, desgraciadamente, en un momento u otro de la vida siempre aparece. Son las personas tóxicas, también llamados haters de la vida, y lo son por su forma de ser y por su personalidad.

			Esto es así y hay que aceptarlo. Obviamente, siempre nos encontraremos con personas que tienen formas de pensar distintas a la nuestra, y, por lo tanto, si no asumimos que en el mundo hay de todo, chocaremos con ellas.

			En estas situaciones, lo primero es el RESPETO, que es la base de todo. 

			Pero el respeto debe ser recíproco, que es lo que no ocurre con los haters de la vida. En mayor o menor medida, estas personas nos amargan la existencia, y en ese grupito tan especial que forman (espero que se perciba la ironía), todos sus miembros suspendieron la asignatura del respeto.

            
			Si no nos respetamos unos a otros, no tenemos nada. Sin respeto llegan las discusiones, las envidias y la violencia.

            

			También quiero aclarar que, aunque ya os he dicho que el respeto debe ser recíproco, siempre hay excepciones. Porque hay cosas que no son dignas de respeto. Me explico: matar a una persona, por ejemplo, no es respetable. Y los haters de la vida, que se caracterizan por no respetarnos, tampoco merecen que les tengamos respeto. Con esto no os estoy diciendo que vayáis y les peguéis una torta, sino, simplemente, que no merecen nuestro respeto. Pero nada de insultos o tortazos. Que haya paz… Violencia cero.

			Esta es mi opinión, claro. Una de las tantas que hay por el mundo. El hecho de que yo piense así, no va a cambiar nada. Siempre habrá haters de la vida y deberíamos saber cómo hacerles frente.

			1.	DETECTÁNDOLOS con nuestro «radar» antihaters.

			2.	ALEJÁNDONOS DE ELLOS: Pa fuera lo malo.

			Fácil de decir, pero, en ocasiones, muy difícil de llevar a la práctica…

			Tipos de haters de la vida

			Ahora haremos una clasificación cutre de haters de la vida. Nos servirá para que nuestro radar mental pueda detec­­tarlos. 

			1. Los inevitables

			En primer lugar están los haters a los que nos toca aguantar porque sí, por así decirlo, como el típico profesor, el jefe, etc., al que acabas cogiendo un poco de manía. Son personas que nos «mandan» y que, en ocasiones, cuando se les sube el poder a la cabeza, se sienten superiores y pueden dejar de tratarnos como a iguales. Nos faltan el respeto que merecemos. 

			Estas personas, si tienen un mal día, pueden pagarlo contigo y contestarte mal, lo que hace que cada vez les tengas un poquito más de asco.

			Por ejemplo, hace unos años tuve una conversación con un profesor que, con dos frases, consiguió quitarme las pocas ganas que me quedaban de aprender su asignatura. Creo que fue en 3.º de la ESO, aunque no estoy muy segura. Nuestra querida personita, aunque era buena estudiante, siempre había tenido problemas con la asignatura de Educación Física. No había hecho ejercicio en su vida, no se le daba bien ningún deporte y no podía practicarlos, por lo que esa asignatura era para ella un gran desastre. Al menos lo fue en esa etapa de la vida.

			La personita se pasó la ESO odiando un poquito Educación Física, y cada vez tenía menos ganas de ir cuando sonaba el timbre y había que bajar al gimnasio del instituto. Se pasó esos años sintiéndose cada vez más inútil y ridícula intentando hacer los ejercicios que mandaba el profesor. Tocó el balón/lo que fuera que usáramos no más de diez veces en esos cuatro cursos porque, claro, como no se le daba bien, nadie (excepto mis «maxipersonas») le pasaba el balón/lo que fuera. Y si no te pasan el balón, no practicas. Y si no practicas, no mejoras. Y si el profesor no te dice qué hacer para mejorar, menos aún.

			Nuestra personita también se pasó todos esos años siendo la última en ser elegida cada vez que el profesor mandaba a alguien formar equipos para practicar algún deporte…, excepto un día en el que le tocó a Paula formar equipo. Sinceramente, no me acuerdo del deporte que íbamos a practicar, pero el caso es que Paula me eligió a mí la primera. Entonces, mi querido profesor le dijo: «¿Alma? ¿Por qué la eliges a ella la primera? Si es malísima»… Y sí, todavía me acuerdo de aquellas palabras. Os podéis imaginar lo que me impactaron. Me quedé con cara de póker replanteándome mi existencia, entre otras cosas. Me quedé en shock, flipando de que mi profesor hubiera dicho eso (encima delante de todos, aunque probablemente pocos lo escucharon, más que nada porque en esa época todos estábamos empanados en clase). Pero, sobre todo, recuerdo que me indigné. Y la indignación me dura a día de hoy. Sigo sin entender cómo un profesor, que se supone que te tiene que motivar para mejorar, te dice algo así y se queda tan tran­quilo.

			Pues con gente de este estilo todos nos encontramos en clase, en el trabajo o en situaciones semejantes. Tenemos que «aguantar» a esas personas durante un tiempo, y no hay más remedio. ¿Quién no ha tenido un profesor o un jefe del que te sigues acordando por el «asco» que le cogiste durante el tiempo en el que tuviste que aguantarlo? 

			Pero, bueno, mientras ese «amargamiento» de existencia no llegue a más, nos aguantamos y listo (especialmente en el trabajo… porque en clase, cuando somos pequeños, todos somos un poco quejicas). Cuando pase el tiempo, dejaremos de ver a esas personitas, y entonces, años después, las recordaremos y contaremos anécdotas sobre ellas. En realidad, no son unos haters de la vida muy importantes. No nos influyen tanto.

			2. Los haters de las redes sociales

			En segundo lugar están los haters modernillos, esos que se conocen como haters en las redes sociales.

			En cualquier red social mostramos nuestra vida ante una gran cantidad de gente diferente. Y el caso es que, al darnos a conocer, nos exponemos a recibir opiniones ajenas… Y, en ocasiones, esas opiniones pueden no ser buenas.

			Cuanta más gente te sigue en una red social, más gente ve lo que subes y, por lo tanto, más probabilidad hay de que te critiquen. Porque la función de este tipo de haters (los haters propiamente dichos) de la vida, al parecer, es básicamente esa: criticar. Podrían estar leyendo, viendo una serie, estudiando, pintándose las uñas, quedando con gente… Sí, pero, ¿para qué aprovechar el tiempo haciendo algo productivo o, simplemente, algo entretenido y positivo, cuando puedes desperdiciarlo escribiendo comentarios de odio y rechazo que no van a servir para nada? Claro, siempre es mejor desperdiciar el tiempo diciendo tonterías que nos llenan de negatividad, ¿verdad? (alerta roja de ironía).

			Incluso antes de tener YouTube, Musical.ly (también conocido como TikTok), etc., mi teoría sobre este tema siempre ha sido la siguiente: cuando detectamos a un hater estamos ante un caso grave de contención y posterior expulsión de ira. Tranquilos, ahora os lo explicaré con más detalle…

			Hablamos de gente que critica con odio (es decir, no son críticas constructivas planteadas con respeto, sino que se parecen más a un insulto) los contenidos (fotos, vídeos en redes sociales…) de personas a las que realmente no conocen, e incluso quizá ni se hayan molestado en ver algo más además de lo que están criticando. Y este comportamiento la verdad es que no tiene mucho sentido. 

			Entonces ¿por qué hay tantos haters sueltos por Internet? Aquí viene mi teoría: lo único que explica que esas personas se comporten de ese modo, que se sienten, abran el ordenador/cojan el móvil o cualquier aparato electrónico con conexión a Internet, entren en una red social (por ejemplo, YouTube) y en el primer vídeo que se encuentren (de alguien a quien no conocen y de quien ni siquiera han visto otros vídeos) comenten con hate (odio), lo único que lo explica, repito, es que esas personas han tenido un mal día o han pasado por alguna situación que les ha hecho acumular una ira y una frustración que no han podido liberar (y con esto no quiero decir romper cosas, gritarle a alguien, ni nada por el estilo). Así, cuando entran en Internet y ven algo con lo que no están de acuerdo, en su cerebro se enciende el botón de «liberar frustración a full» y claro, pasa lo que pasa. Si vemos cualquier vídeo o foto de un influencer, no tendremos que buscar mucho para encontrar algún comentario de este tipo.

			En cierto sentido, es algo parecido a lo que sucede en el caso anterior, el del profesor, jefe, etc., que descarga su mal humor y su ira sobre ti, que no has hecho nada. La diferencia está en que este segundo tipo de haters lanza su amargura y su enfado vía Internet en lugar de hacerlo cara a cara. 

			En Internet, la gente es más «valiente» y, como los haters no tienen delante a ese youtuber y como nadie que lea lo que van a escribir les va a conocer, pues se vienen arriba y la descarga de ira es aún mayor (siempre habrá excepciones de personas que lanzan su frustración cara a cara, como si no hubiera un mañana).

			Por ello, en cualquier red social podemos encontrar (si cotilleamos en las publicaciones de cualquier influencer) comentarios de hate. Comentarios que pueden deberse a un enfado que no se ha liberado, a la envidia o vete a saber a qué. El caso es que ahí están: desde insultos más o menos suaves hasta frases del estilo «muérete». Y es ahí, en ese momento, cuando te replanteas la inteligencia humana, porque, a ver, ¿qué conseguimos lanzándole un insulto a alguien a quien no conocemos y que, seguramente, ni siquiera lo va a leer? Nada. Absolutamente nada.

			Es como quien se enfada y le pega un puñetazo a un cojín. Ni el cojín se rompe ni eso que te ha provocado el enfado se esfuma por arte de magia. También está la gente que, sin importarle hacerse daño en la mano, le da un puñetazo a una pared o a cualquier objeto sólido que se os ocurra. En ese caso, además hay dolor y lo más probable es que algo se rompa (el objeto sólido, además de algún nudillo de la mano)… Pues esto también pasa con las personas: a veces, se rompen. Y eso es precisamente lo que quieren conseguir los haters de la vida, a saber por qué razón.

			En el caso de que consigamos algo con un comentario de ese tipo, ¿de verdad estaríamos orgullosos de haber hecho que alguien se sintiera mal? Os aseguro que ni yo ni mi versión personita estaríamos orgullosas y menos aún tranquilas con nuestra conciencia…

			Sin embargo, a estos haters les da absolutamente igual, e incluso eso es lo que pretenden: ROMPER PERSONAS. 

			Si el/la influencer es toda una personaza hecha y derecha, lo más probable es que ni siquiera se moleste en leer ese comentario lanzado con odio, y si lo lee por error (porque esté leyendo comentarios en general y se tropiece con ese), no le importará. Simplemente, lo leerá y lo ignorará. Fin de la historia. Porque esa personaza sabe que no tiene ningún sentido dejar que le influya una frase escrita por una persona que ni siquiera la conoce.

			Cuando eso sucede, los haters de la vida han logrado su objetivo: hacer que la persona hacia la que va dirigida su odio se rompa un poquito. Bien por envidia, bien porque tienen problemas propios y esa es su forma de mostrarlos. 

            
			Ojalá todos fuéramos inmunes a los lanzamientos de odio hacia nuestra existencia, pero, como cada uno de nosotros es un mundo, hay personas a las que estas cosas les afectan mucho.

            

			Muchos influencers han reconocido que esos comentarios les han afectado en algún momento, hasta el punto de llegar a plantearse dejar de hacer lo que les gusta. Por las críticas. Porque LAS PERSONAS A VECES NOS ROMPEMOS. Tenemos que aprender a usar el pegamento fuerte y «autopegarnos».

			Yo misma, en algún momento de mi transición de personita a personaza, me frustré por esos comentarios. No tanto por los insultos directos (del tipo «idiota» o quizá algo más fuertes, pero no digamos barbaridades aquí), sino por los indirectos, que son los que más atacan la autoestima. En esos casos, si no tienes un fuerte amor propio, tu autoestima se va a la mierda (esto también puede pasar en una cena familiar en la que, entre risas, alguien te dice, por ejemplo, que has engordado…).

			Solo una cosa más. Un día, cotilleando en Instagram, vi que la youtuber cuyo vídeo tanto me impactó en su momento («Stripped Down Challenge») había subido una foto que consistía en un fondo blanco con el siguiente texto in En­­­glish: «Treat people with kidness. You never know what someone could be going through. Love yourself enough to give love to others who need it».

			Pienso que lleva mucha razón. Tanta como para superar la pereza, levantarme a por un boli y apuntarla en mi libreta. Gracias a eso, ahora puedo decírosla a vosotros. 

			Más o menos la frase viene a decir que debemos tratar bien a las personas, con amabilidad, con el respeto que merecen, porque nunca podemos saber cuál es la situación por la que están pasando. Y también que tenemos que querernos a nosotros mismos lo suficiente como para ser capaces de dar amor a las personas que lo necesitan.

            
			El comportamiento de una persona está influido por lo que le ocurre y le ha ocurrido. Antes de juzgar sus actos, tenemos que tener esto en cuenta, porque, quizá, tú también en su situación actuarías como él o ella.

            

			Como he dicho, estoy de acuerdo… aunque hasta cierto punto. El hecho de que estemos mal no justifica que tratemos mal a los demás, y mucho menos que intentemos hacer que se sientan mal.

			En cuanto a la parte de dar AMOR… Sí, es cierto que a veces simplemente solo se trata de ofrecer nuestro apoyo o nuestro cariño a alguien que se siente mal. Pero, claro, si te insultan, no creo que tu reacción consista en dar amor. Como el respeto, el amor debe ser recíproco. Y SIN RESPETO, NO HAY AMOR.

			Y por último (prometo que no me enredo más con esto), he de decir que, de momento, he tenido la suerte de que la gente que ve mi contenido en redes sociales (fotos y vídeos) son unos amores de personas. Como debería ser siempre. Dar amor y positivismo, que así la vida es más alegre (ahora es cuando, por hablar, me empiezan a llover haters de la vida. Aunque espero que no).

			3. Las personas amoníaco

			El último grupillo de haters lo forman las personas amoníaco. Las llamaremos así por lo tóxicas que son.

			Probablemente, este es el tipo de personas que, si se lo permitimos, más nos pueden romper. Y digo «si se lo permitimos» porque somos nosotros quienes decidimos de qué tipo de personas nos rodeamos. Ya sé que, quizá, si estamos conociendo a alguien, al principio no podamos saber si es un hater de la vida o un amor de la vida, e incluso, aunque conozcas mucho a una persona, a veces te puede sorprender. 

			Es entonces cuando más alerta deberíamos tener nuestro radar antihaters, algo difícil, ya lo sé, porque, por ejemplo, no podemos juzgar un libro por su portada. Al principio, lo que vemos de una persona no es ni la cuarta parte de su portada.

			¿Cómo sabemos entonces si es un hater tóxico?

			La verdad es que yo, que tengo diecinueve años y estudio Biotecnología (tema bastante poco relacionado con la psicología), no soy la más indicada para deciros cómo saber si una persona te va a intentar romper en un futuro o no. Así que no hay más remedio que ir por el camino difícil y ver según pasa el tiempo. 

			¿Cómo podemos saber si estamos en un caso de hatetitis aguda? 

			Pues, para ser claros, viendo la forma que tiene esa persona de tratarnos. Las personas amoníaco suelen tener alguna característica como, por ejemplo, las siguientes: envidia como ley de vida, falta de respeto en ocasiones (aunque sea tan leve que no nos demos cuenta…, como algún comentario que atente contra nuestro amor propio, es decir, hecho con la intención de humillar), etc.

			
            Nunca es demasiado tarde. Aplicad esto a cualquier cosa de vuestra vida, desde tonterías hasta cosas importantes que de verdad os influyan, como alejarse de un hater de la vida.

            

			El problema es que a veces estamos «ciegos», por así decirlo, y vemos cosas que no son normales pero que, por alguna razón, en ese momento nos lo parecen y las aceptamos. Cuando nos damos cuenta de que no son tan normales como pensábamos, nos parece que es demasiado tarde para alejarnos de esas personas amoníaco. Pero no, nunca lo es. 

			Va a sonar un poco brusco, pero ahí va (las cosas hay que decirlas claras): hasta que nos muramos, nunca es demasiado tarde. Por ejemplo, un enfado entre familiares, se dejan de hablar, pasan los años y nadie pide perdón. Después de mucho tiempo se ven y… ¿Pasa algo si uno de los dos pide perdón? Quizá el que recibe las disculpas mande a la mierda a quien las pide, pero, oye, ¿y si las acepta y poco a poco vuelven a hablarse?

			Como ya dijimos, no perdemos nada si intentamos hacer eso que queremos. Así que ¿por qué no probar?

           
			Puesto que somos dueños de nuestras vidas, ¿por qué no probar a alejarnos de todos esos haters que nos rodean?

            

			¡Y otra cosa! Si a partir de ahora lleváis el radar encendido, listo para detectar haters, no os asustéis cuando os encontréis con uno, porque va a ser el primero de muchos… (sí, yo dando ánimos…). ¡Y otra cosilla más! Cuando tengamos toda esta información en nuestra cabeza, nos toca también averiguar si alguna vez nosotros hemos sido haters de la vida, aunque sea sin darnos cuenta.

			Por ejemplo, ¿cuántas veces hemos contestado mal a alguien simplemente porque estábamos enfadados o estresados? Probablemente todos: tanto yo, que lo admito, como vosotros y vosotras, que estáis leyendo este libro. Alguna vez seguro que se nos ha escapado la frustración contenida y la hemos dirigido contra personas inocentes, amargándoles la vida durante unos instantes.

			E incluso es probable que alguna vez hayamos sido un poquito más haters…

			La personita, por ejemplo, tan cansada estaba de que la marginaran constantemente que, cuando tuvo aquel grupo número 6 del que hablamos en el capítulo anterior (el de las cuatro personas), si alguien entraba y a ella no le caía bien, aunque no la echara directamente, a veces deseaba que se marchara cuanto antes. O sea, que pensaba como esas otras personas que antes la dejaron de lado a ella… Ahora que han pasado tantos años, se para a pensarlo y se da cuenta.

            
			Muchas veces tratamos a la gente que nos rodea de una forma que no nos parecería correcta si nos trataran así a nosotros.

            

			No estoy diciendo que la personita dejara de lado a alguien en concreto, que no lo hizo, pues siempre tuvo muy presente lo que sintió cuando le tocó pasar por esa situación. Estoy hablando más en general: aunque hayamos tenido alguna experiencia con algún hater de la vida, con el tiempo se nos puede olvidar, hasta el punto de comportarnos de la misma manera sin darnos cuenta.

			Por eso tenemos que tener siempre en nuestra cabeza una frase que seguro que os han dicho diez mil millones de veces. Así que una más no pasa nada:

            
			Trata a los demás como te gustaría que te trataran a ti.

            

			Todos deberíamos intentar hacer eso tan difícil de ponernos en la piel de otra persona y preguntarnos cómo nos sentiríamos si nos pasara lo mismo que a ella. Eso se llama EMPATÍA y, al igual que el respeto, el amor, la autoestima, debería estar mucho más presente en la sociedad de hoy en día.

            
			Mis mejores consejos

			•	El respeto es la base de todo. Y debe estar presente en cada cosa que hagamos.

			•	No permitas que los haters de la vida te amarguen la existencia.

			•	Enciende tu radar, detecta a los haters de la vida y aléjate de ellos. 

			•	Nunca es demasiado tarde para hacer lo que uno desea, incluso para alejarse de un hater de la vida.

			•	No te olvides de tratar a los demás como te gustaría que te trataran a ti… No te conviertas en un hater de la vida, que ya hay suficientes por todo el mundo.

            

		

	
		
			8
LA IMPORTANCIA DE LAS COSAS

			Hasta ahora hemos hablado de cosas tan importantes como la autoestima, creer en nosotros mismos, esforzarnos por conseguir aquello que queremos, cómo es la gente que nos rodea y que forma parte de nuestra vida… Sin embargo, dudo que te hayas parado a pensar en la importancia que las cosas tienen para ti. O, mejor dicho, dudo que te hayas replanteado la importancia que le das a lo que sea que te suceda.

			Por eso os planteo estas dos preguntas:

			¿A qué cosas les das más importancia?

			¿Qué es lo más importante de tu vida?

			Como cada persona es un mundo, cada cual responderá de forma distinta a esas preguntas. 

            
			Es cada uno de nosotros quien decide la importancia que le da a cada cosa que le sucede.

            

			Por eso, a veces encendemos el botón del «modo drama» cuando después nos damos cuenta de que no era para tanto.

			Volviendo al libro que me cambió la vida…

			En este punto vamos a recordar aquel libro que leí por error para la asignatura de Psicología en 2.º de bachillerato (os hablé de ello en el capítulo 3). Se titula El arte de no amargarse la vida, y su autor es Rafael Santandreu. Este libro me hizo descubrir muchas cosas y os lo recomiendo al cien por cien (pese a lo que muchos estéis pensando, no, no se hace nada pesado…).

			Con la ayuda de este libro (y mi propia ayuda), aprendí todo lo que os he ido contando hasta ahora. Pero me falta una cosa: LA IMPORTANCIA DE LAS COSAS, que es como decir «la no importancia de las cosas»… Sé que puede sonar un poco raro, pero seguro que ahora entenderéis de qué estoy hablando.

			Para empezar, os pondré una lista tipo test de situaciones que nos pasan a menudo. Quiero que respondáis (ya sea escribiendo debajo de cada frase o mentalmente) y que penséis en el grado de importancia que le dais a cada situación. ¡Eso sí! No vale ser tramposos y mirar la situación siguiente sin haber respondido a la que acabáis de leer. Y nada de pereza, que solo con leerlas e imaginarlas todos respondemos de manera automática, sin darnos cuenta, con expresiones como «uff», «vaya tela» o «qué mierda» (perdón por la expresión).

			Las respuestas, de menor a mayor grado de importancia, podrían ser las siguientes (estas son las que se me han ocurrido a mí, pero podéis contestar con las que cada cual prefiera):

			1.	No importa realmente.

			2.	Tiene poca importancia/no le suelo dar mucha importancia.

			3.	Es importante. 

			4.	Es muy importante/le suelo dar mucha mucha importancia.

			La lista de situaciones podría ser larguísima, pero como solo la necesito para contar la idea general, la dejaremos en estas ocho situaciones:

            
			LISTA DE SITUACIONES FATÍDICAS QUE LE PUEDEN PASAR A CUALQUIERA

			1.	Que te roben el móvil.

			________________________________

            

			2.	Romper algo de mucho valor (por ejemplo, el móvil de tu hermana, que se acaba de comprar y te lo ha dejado para hacer una foto. ¡Encima le ha costado un ojo de la cara!).

			________________________________

            

			3.	Suspender un examen (en el colegio, el instituto, la universidad, las pruebas de nivel de idiomas, etc.).

			________________________________

		            

	4.	Discutir con una persona en el trabajo, en clase, etc.

			________________________________

			            

5.	Discutir con una persona a la que quieres (un familiar, un amigo…).

			________________________________

			            

6.	Que alguien a quien aprecias se vaya de tu vida (no tiene por qué morirse; simplemente se va).

			________________________________

			            

7.	Te confirman que te tienen que operar por una enfermedad (que no esperabas).

			________________________________

			            

8.	Te diagnostican una enfermedad grave.

			________________________________

            

			Espero que me hayáis hecho un poco más de caso que un grupo de alumnos parlanchines cuando la profesora de turno les manda callar, que viene a ser ninguno, y que hayáis respondido (o, al menos, que hayáis pensado la respuesta) poniendo el grado de importancia que para cada uno de vosotros tiene esa situación.

			Si lo habéis hecho bien, siguiendo mis instrucciones, probablemente os habréis dado cuenta de que, después de responder a una de las situaciones y cuando leíais la siguiente, cambiabais de opinión y la situación anterior dejaba de tener tanta importancia.

            
			La mayor parte de las cosas que pensamos y que nos suceden no tienen tanta importancia como en un principio nos parece si las comparamos con otras.

            

			Por ejemplo, vayamos a la situación número 6 (que una persona a la que quieres mucho se vaya de tu vida). Seguro que, si algo así te sucede, te importaría mucho, por lo que contestas con el nivel de importancia más alto: «Le suelo dar mucha importancia». Pero inmediatamente pasas a leer la situación 7 y… y entonces te paras a pensar, porque esto es aún más importante y la salud es lo primero. Es decir, según vamos respondiendo, nos damos cuenta de que les damos más importancia de la que tienen a todas las situaciones, sobre todo a las primeras. Es decir, no eran para tanto.

			Pongamos un ejemplo:

			Eres un alumno y faltan quince días para que llegue la típica semana en la que hay más exámenes que horas en el día, más café que agua en tu cuerpo y bastante más estrés que tranquilidad en tu mente. 

			Ante esa situación puedes o bien entrar en pánico, o bien intentar tranquilizarte pensando que no es para tanto.

			Es verdad que has empezado a estudiar, pero entre unas cosas y otras, las clases, las salidas de los viernes, las comidas familiares de los domingos, etc., apenas te quedan unos pocos días para poder repasar. Y se te ha acumulado el trabajo. ¡Qué agobio!

			Sabes que estresarse no sirve de nada, tan solo para bloquearte y perder aún más tiempo. Así que ¡tranquilidad!, que se puede sacar…

			Te repites eso de tranquilidad varias veces al día para autoconvencerte, pero en el fondo estás agobiado, y cada vez más… Lo que está pasando es que le das mucha importancia a la situación y solo piensas en ella. Lo único que quieres es que la semana de los exámenes pase de una vez.

			Y, de repente, unos días antes del primer examen te pones malo. Como te encuentras muy mal, vas al médico, quien, tras hacerte varias pruebas, te dice que tienes no sé qué enfermedad y que es bastante grave. Te tienen que operar.

            
			En general, casi nunca le damos importancia a lo que más la tiene, porque damos por sentado que nunca nos faltará, como, por ejemplo, la salud.

            

			En ese momento se te olvida el agobio por los exámenes. Cuando te acuerdas de lo mucho que te preocupaban unos días atrás, te das cuenta de que no era para tanto, no tenían tanta importancia. Lo que te ha dicho el médico sí que es importante y piensas: ¡Ojalá mi preocupación fueran solo los exámenes!

			¿A quién no le ha pasado algo parecido? ¿Quién no se ha preocupado muchísimo por algo y luego, cuando le ha sucedido algo más importante, se ha dado cuenta de que no era para tanto? 

			(Casi) nada es tan importante

			Pues sí, el libro de Santandreu, ese que leí por un error motivado por mi colapso mental cuando escribía el título en Internet, no solo me enseñó que las cosas tienen la importancia que cada cual les quiere dar, sino que les solemos dar bastante más importancia de la que verdaderamente tienen.

			Porque, vayamos al grano, lo más importante y necesario son estas tres cosas: AGUA, COMIDA Y AIRE. Sin ellas nos quedamos sin vida. Todas las demás cosas que nos parece que necesitamos son secundarias, por así decirlo.

			Ya sé que suena un poco radical, pero seguro que os habéis dado cuenta de esto haciendo el test de antes.

			Es habitual darle al botón del drama. Todos lo hacemos. De hecho, nuestra querida personita era la primera en apretar ese botón cada dos por tres. Incluso actualmente lo hago cuando me olvido de lo que os estoy contando. Nadie es perfecto… 

			Ahora mismo me estoy acordando de algunas de esas situaciones, sobre todo de la etapa en la que era una personita que le daba demasiada importancia a TODO. ¿Os acordáis de uno de los puntos de mi lista de manías y problemas varios? Sí, esa que decía algo así como «Darle muchas vueltas a TODO». Pues de eso os estoy hablando. Le daba muchas vueltas a todo porque le daba demasiada importancia a las cosas, mucha más de la que tenían. Y como habéis podido ver, eso me ocurrió durante bastantes años.

			De todas las anécdotas que os he contado (que para la personita tuvieron de anécdotas lo que tiene un examen de divertido, es decir, absolutamente nada), donde mejor se ve el tema de la excesiva importancia es en las marginaciones sucesivas del capítulo 6. 

			La frustración de la personita a la hora de socializar fue clave en el cambio del que también hablamos en el capítulo 2. Porque para la personita era fundamental que la aceptaran en un grupo. Es decir, le daba MUCHÍSIMA IMPORTANCIA. 

			Pero no solo a su vida social. En realidad, le daba demasiada importancia a todo:

			•	A mis errores.

			•	A los haters de la vida que me rodeaban (y también a los que no eran haters).

			•	A cualquier pequeña cosa que me sucediera.

			La consecuencia de todo esto: un montón de «manías y problemas varios». 

			Todos cometemos errores… y no pasa nada

			En cuanto a mis errores, todos tenían mucha importancia… porque yo se la daba. Por ejemplo, la típica caída del siglo bajando las escaleras del metro (cualquier lugar público con mucha gente nos sirve), tras la cual te pasas un buen rato pensando en la vergüenza que sientes, que va en aumento según le das vueltas. A fin de cuentas, ha sido una caída, nada del otro mundo, nada de lo que avergonzarse, pero como no paramos de darle vueltas, entre vuelta y vuelta, sin darnos cuenta también le damos una cucharadita de importancia. 

			Pues lo mismo ocurre con los errores.

			Seguro que hay mucha gente que sabe interiorizar sus fallos: aprende de ellos y listo. Porque no hace falta torturarse por equivocarse.

			Pero también hay otra gente, y la personita era la primera de este grupo, que le da infinidad de vueltas a la tortilla mental formada por esos pequeños errores que ha cometido últimamente. Porque sí, se trata de un bucle. Y no tiene fin. Basta con que pienses que acabas de cometer un error (por ejemplo, dejando para el día siguiente un trabajo o una asignatura) para que te acuerdes de no sé qué día de 2001 en que echaste demasiada comida en la pecera y tu pobre pez murió por sobredosis de comida.

            
			Nuestros pensamientos pueden volverse radiactivos, peligrosos y dañinos si no aprendemos a parar de darles vueltas.

            

			En el momento en que comenzamos a darle demasiada importancia a esos errores, pasamos a la fase 2 de este tutorial de cocina: tortilla chamuscada. Porque le hemos dado tantas vueltas que lo raro es que no se haya vuelto radiactiva.

			Y entonces llega la fase 3: COLAPSO, que se caracteriza por la frase «nunca me sale nada bien». Y un paso más y llegamos a la fase 4: FRUSTRACIÓN, que es lo que la personita sentía cada dos por tres.

			El bucle de la frustración

			Ya vimos que la frustración no ayuda a encontrar soluciones. Por el contrario, nos bloquea. Y en muchas ocasiones a la personita, que a menudo se levantaba en modo zombi, se le olvidaba activar el radar antihaters… Pero, bueno, un error lo tiene cualquiera.

			La personita le daba tanta importancia a las opiniones de los demás, al qué dirán, que todo lo que dijeran le afectaba. Autoestima por el suelo, nada de amor propio y ni siquiera ganas de mirarse en un espejo.

			Además, está la idea de que es normal sentirse así, que es culpa de las hormonas, de la edad del pavo…

			Pero ¿de verdad esto es así?

			No voy a negar que en esta etapa las hormonas estén un poco revolucionadas, pero también se pueden revolucionar en otros momentos de la vida. La edad no justifica nada y a todos nos puede ocurrir, tengamos los años que ten­­gamos.

            
			Las personas no podemos evitar pensar, tener sentimientos y, por ello, preocupaciones. La clave está en la importancia que le demos a lo que nos suceda. Porque las preocupaciones nos impiden disfrutar y ser felices.

            

			Es lo que nos sucede, por ejemplo, en el trabajo, en el instituto o en la universidad. Son obligaciones, pero en realidad las hemos elegido, sobre todo el trabajo y la univer­­sidad, porque en el instituto no tenemos tanto poder de elección… 

			¿Cuántas veces a lo largo de nuestra vida hemos escuchado eso de que estudiar para un examen o trabajar es una obligación y que las obligaciones son lo primero? Verlos como una obligación hace que se nos quiten las ganas, pero al mismo tiempo le damos muchísima importancia y todo lo relacionado con estudiar o trabajar nos preocupa.

			Pongamos un ejemplo: una persona va al colegio, luego al instituto, después a la universidad (ha podido elegir la carrera que más le gusta) y, finalmente, trabaja en algo relacionado con lo que ha estudiado. 

			Cuando estaba en el colegio… bueno, la cosa no era muy complicada, porque su cabeza no estaba del todo «amueblada». En los primeros años de instituto tampoco elegía: estudiaba cosas generales y listo. Pero llegan los últimos cursos y tiene que comenzar a elegir.

			Hay asignaturas que le llaman mucho la atención y le parecen muy interesantes. Entonces se pone a investigar y descubre que hay una carrera que trata sobre ello. Así que decide que eso es lo que quiere estudiar. Consigue entrar en la universidad, en la carrera que ha elegido, porque le apasiona. 

			Los exámenes son difíciles, muy importantes, y se empieza a agobiar, se frustra, e incluso puede que se replantee la elección de esa carrera. Pero los exámenes, al igual que todo en la vida, se acaban. Sigue teniendo clases y trabajos. Quiere hacer planes, pero se da cuenta de que no puede porque está muy ocupada con la universidad, y como las obligaciones son lo primero y estudiar es su obligación, no puede hacer ningún tipo de plan. Y le echa la culpa a la carrera. Tiene unas ganas increíbles de que lleguen las próximas vacaciones, de que llegue el viernes… ¿Qué está pasando? Pues que no está disfrutando de algo que ha elegido y que se supone que le apasiona.

			Aunque recuerde de vez en cuando que está estudiando lo que realmente le gusta, ese pensamiento queda cada vez más encerrado en el fondo de su mente y siente que hace lo que hace por obligación.

			Los mismos pensamientos los tendrá cuando consiga un trabajo relacionado con la carrera a la que le ha dedicado tantos años de esfuerzo.

			Fin de la historia.

			Seguro que alguien se ha sentido identificado con este ejemplo. Muchas veces vivimos esperando a que lleguen las vacaciones o el fin de semana. Nos agobiamos porque vemos las cosas como una obligación y les damos mucha importancia, por lo que dejamos de hacerlas con ilusión. Las hacemos sin ganas, porque nos sentimos forzados. 

			Sin ganas, no llegamos a ningún lado. Dejamos de estar motivados y comenzamos a preocuparnos por cualquier cosa insignificante. Dejamos de creer que podemos, empezamos a acomodarnos y no luchamos por mejorar.

			Pero, obviamente, para recorrer el camino del cambio es importante distinguir las cosas realmente importantes de las que no lo son. O no lo son tanto. Y para ello:

			•	Tenemos que dejar de preocuparnos por TODO. 

			•	Debemos pensar las cosas con CALMA. 

			•	Tenemos que aprender a DISFRUTAR de todo lo que hagamos. Porque solo así podemos llegar a ser felices.

			Para terminar este capítulo, os contaré lo que una de mis «maxipersonas» me dijo hace unas semanas: 

			Si algo te preocupa, pregúntate: ¿TIENE SOLUCIÓN?

			1.	Sí la tiene (esta es la respuesta en la mayoría de los casos). Entonces, ¿por qué te preocupas? 

			2.	No tiene solución. Entonces, ¿por qué preocuparte? 

			O sea, si tiene solución no tenemos por qué preocuparnos; mejor trabajar en buscar esa solución y encontrarla. Con calma. Recuerda que estresados funcionamos bastante peor.

			Si no tiene solución, ¿por qué preocuparnos si preocuparse no va a solucionar nada? 

            
			Mis mejores consejos

			•	Sin GANAS, dejamos de demostrar(nos) que podemos.

			•	Todos podemos conseguir aquello que nos propongamos si luchamos por ello.

			•	Todos debemos creer en nosotros mismos, en nuestra capacidad para alcanzar metas. Porque sabemos que somos capaces y de mucho más si nos esforzamos. Porque creemos en nosotros. 

			•	Todos debemos querernos a nosotros mismos. Tenemos la suficiente fuerza como para que los haters de la vida no entren en nuestra vida y la rompan.

			•	TODO ESTÁ EN NUESTRA MENTE, en nuestra forma de ver y de tomarnos las cosas. Podemos SER FELICES, porque ese es el objetivo escondido detrás de todos los demás.
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AHORA…

			Ahora ella es una personaza en formación, porque todavía le quedan muchas cosas por aprender.

			Ahora han cambiado muchas cosas… Aunque no lo parezca desde fuera, ha cambiado dentro…, en su mente.

			Ahora, aunque está claro que de vez en cuando tiene sus problemas varios (como todo el mundo), de aquella primera lista fue tachando las «manías» una tras otra, como si de la lista de la compra se tratase.

			Ahora todo es distinto, porque cuando cambiamos nuestra forma de pensar, también estamos cambiando nuestra forma de ver el mundo que nos rodea.

			¿Qué queda AHORA de la lista de manías y problemas varios?

			En realidad, de aquella primera lista solo queda el recuerdo de lo que fue. Pero vayamos punto por punto:

			1.	Morderse las uñas: algo que la mayoría de la gente ha hecho. Empiezas por nervios y terminas haciéndolo sin darte cuenta y constantemente. Pero pasa el tiempo, te olvidas y lo dejas… O te obligas a dejarlas tranquilas con pintauñas de sabor a matamoscas o con la opción de mi madre, es decir, poniéndote guantes aunque sea junio y haya treinta grados.

			2.	Sentir que te ahogas, que fue la forma que adquirió en la personita un miniataque de ansiedad cuando ella era muy pequeña. Con el paso del tiempo se fue olvidando de ello.

			3.	Darle muchas vueltas (demasiadas) a TODO, que es lo que pasa por dar demasiada importancia a lo que no la debería tener. Pero llevado a un extremo de obsesión. Con el tiempo también se olvidó.

			4.	Nervios, muchos nervios, por TODO. Consecuencia, en parte, del punto anterior. Algo que podría pasarle a cualquiera, pero en este caso también se llevó al extremo, lo que dio lugar a la aparición del punto 6.

			5.	Trastorno obsesivo compulsivo (TOC). Por alguna razón desconocida, con el tiempo también empezó a difuminarse, aunque quedó un poquito. Poquito que desapareció por completo gracias al cambio que se produjo en su forma de ver el mundo.

			6.	Ataques de ansiedad, como consecuencia del punto 4. Es algo que también le pasa a mucha gente por acumulación de nervios, estrés, etc. Solo hizo falta una frase de un médico para que desaparecieran. 

			7.	Complejos, obsesión con el físico. Algo muy habitual en los adolescentes, como que en otoño se caigan las hojas de los árboles. Y precisamente porque son muchas las personas que tienen este punto en sus listas de manías y problemas varios, todos deberíamos replantearnos algunas cosas sobre la sociedad en la que vivimos. En el caso de la personita, este problema dejó de existir cuando se produjo el cambio de personita a personaza.

			8.	Dependencia (depender de personas y opiniones ajenas). La personita no podía aceptar (no sabía) que la gente que nos rodea a veces decide dejar de hacerlo y permitía que las acciones y las opiniones de los demás la influyeran excesivamente. Esto también le suele suceder a mucha gente, y finalmente lo eliminó de la lista cuando se produjo el cambio de personita a personaza. 

			Y seguimos aprendiendo…

			AHORA que ya no existe esta lista, ella ha aprendido que aspectos tan importantes para nuestra salud mental como la autoestima y la confianza dependen de nosotros mismos. Aprendió que todo está en nuestra mente, y por ello somos todos los que tenemos que aprender a valorarnos, a creer en nosotros mismos, a no alterarnos por cualquier situación y a dar importancia a aquello que realmente la merece. 

            
			Nuestra querida personita ha aprendido a ser una persona completa que no depende de las demás. Porque las opiniones ajenas son eso, opiniones, y somos nosotros quienes decidimos que nos afecten más o menos.

            

			Porque, aunque lo que voy a decir a continuación duele tanto como el hecho de que alguien te diga que solo vas a conseguir perder peso haciendo dieta y ejercicio cuando tú sigues buscando un milagro (nos ha pasado a todos), es la realidad: nadie puede hacer que tú tengas autoestima. Quererte a ti mismo, valorarte, es algo que solo tú puedes hacer. 

            
			Alguien puede subirnos un poco la autoestima con algún cumplido, pero la sensación de confianza durará poco. Si no nos valoramos a nosotros mismos, nuestra autoestima volverá a bajar.

            

			Imagina que, por lo que sea, no te gusta tu cara. Te parece que es tu mayor complejo, que te hace sentir insegura hasta el punto de evitar mirarte en el espejo. 

			Imagina que has quedado con tus amigos, llegas, y qué casualidad, sale un tema de conversación relacionado con los complejos. Como son tus amigos y tienes confianza, cuentas qué es lo que no te gusta de ti, pero tus amigos no están de acuerdo y algunos dicen que ni siquiera se han fijado, otros que tampoco está tan mal y otros que eso que tú odias a ellos les gusta mucho. Y sí, escuchar eso te sube la autoestima. Pero al día siguiente, cuando te levantes y te mires en el espejo, volverás a odiar tu cara y a sentirte inseguro.

            
			Solo cuando nos autoconvencemos de que algo no es tan malo, e incluso tiene algún aspecto positivo, empezamos a olvidarnos. Solo cuando empezamos a valorarnos, a querernos tal y como somos y a dejar de dar tanta importancia a lo que no la tiene aparece la verdadera autoestima.

			

            Pero el tema clave para que la personita cambiara fue el de la importancia de las cosas, tema que estaba esparcido por toda la lista de manías y problemas varios. 

            

			•	Los nervios, la ansiedad y el darle muchas vueltas a todo se debían en su mayor parte a que nuestra personita le daba demasiada importancia a todo lo que le sucedía. Consecuencia: obsesión, intranquilidad y preocupaciones. 

			•	La obsesión por el físico se debía también a la excesiva importancia que nuestra personita le daba a su aspecto.

			•	La dependencia de las opiniones de los demás también era una consecuencia de la importancia que la personita le daba a lo que los demás pensaran de ella.

			Sí, nuestra querida personita aprendió que, con (su) ayuda, puede mejorar. Ha aprendido a creer en sí misma. Acepta las opiniones ajenas, pero no permite que le influyan. Ha aprendido a hacer lo que le gusta sin pensar en el qué dirán. Y se siente orgullosa, pero sigue luchando por mejorar…

			Ahora nuestra personita se quiere por lo que es y por cómo es. Se valora y valora a la gente que la rodea y que suma, del mismo modo que ha aprendido a alejarse de la gente que resta. 

			Todos queremos ser felices

			Al fin y al cabo, esa es la finalidad de todo esto: ser un poquito más felices. 

			Pero ¿qué necesitamos para ser felices? En mi opinión, muy poco. Todo depende de nuestra mente.

			Está claro que se pueden mejorar muchas cosas de la sociedad para que a todos nos resulte más fácil eso de tener salud mental y, en consecuencia, ser más felices. Pero hasta que esas mejoras se consigan (y lo espero con todas mis fuerzas), tenemos que saber ser felices con lo que tenemos… E incluso con lo que no tenemos.

			Pero esto no significa que debamos acomodarnos y dejar de luchar. 

            
			Tenemos que luchar por alcanzar nuestras metas, por mejorar nosotros mismos como personas y por mejorar el mundo en el que vivimos. Cualquier cosa que hagamos, por pequeña que sea, cuenta. Y pequeñas cosas unidas hacen algo muy grande y poderoso.

            

			Y precisamente eso es lo que he querido hacer con este libro: aportar un poquito. Para cualquiera que lo necesite, ahora o en el futuro. Porque muchas veces las personas olvidamos lo que aprendemos, y eso es lo que también he pretendido hacer aquí: recordar. Porque aunque algo ya no nos ocurra, tenemos que ser conscientes de que puede volvernos a suceder en otro momento. 

			Mi intención es aportar algo, aunque sea un poquito. Y más cuando sé que la mayoría de mis seguidores están en esa edad tan difícil, la edad de la personita, o la acaban de pasar.

			
            Mis consejos finales

			•	Todos queremos ser felices, pero esto, en gran parte, depende de nuestra salud mental, que solemos dejar bastante de lado. En nuestra salud mental influyen muchos aspectos que la mayoría de las veces está en nuestra mano cambiar (la autoestima, creer en nuestras capacidades para conseguir algo, no depender de las opiniones y críticas, principalmente ajenas, etc.). Tenemos que ser conscientes de todo esto.

			•	Todo lo dicho anteriormente, al final, solo depende de nosotros. Somos los dueños de nuestros pensamientos, de nuestra forma de ver el mundo, y por ello solo nosotros seremos capaces de cambiarla.

			•	Tenemos que tener claro que podemos cambiar (si queremos), porque somos capaces de todo lo que nos propongamos… si nos esforzamos en ello.

			•	Como ya hemos hablado mucho de (casi) todo, solo me queda volver a deciros que nunca os olvidéis de quereros mucho a vosotros mismos (y a las maxi-personas que os rodean…, ¡nunca deis por hecho que siempre os rodearán!). Tampoco os olvidéis de creer en vosotros mismos, ni de la (no) importancia de las cosas…

            

			Y dicho esto… ¡venga! ¿A qué esperáis para demostrar(os) que podéis?

		

	
		
			EPÍLOGO
Mi propósito con este libro

			Cuando me dieron la oportunidad de escribir un libro, quise hacer una especie de recopilación de mis pensamientos (probablemente esta no sea la mejor forma de definirlo, pero, bueno, ya me conocéis…). El caso es que eso es lo que es: un libro lleno de pensamientos y consejos contados a partir de mis experiencias, porque sé que muchas personas se pueden sentir identificadas. 

			Recuerdo que hace unos meses, el verano pasado, a principios de las vacaciones, una de mis «maxipersonas» y yo fuimos a nuestro antiguo instituto. Ya se había acabado el curso, pero todavía había gente porque era la época de las recuperaciones, evaluaciones y los preparativos para la graduación, que iba a ser a los pocos días.

			En mi exinstituto, de vez en cuando alumnos que ya se han ido a la universidad vuelven para ver a los profesores y charlar un rato con ellos. Mi «maxipersona» y yo ya habíamos ido en Navidad para hacer una visita a los profesores, pero esta segunda vez no fue exactamente igual.

			Unas semanas antes (o días, no me acuerdo bien), iba yo caminando con una de mis «maxipersonas» cuando un autobús del instituto lleno de algunos profesores y alumnos paró en la puerta. Volvían de alguna excursión o de algún viaje. Entre los alumnos estaba mi amigo Javi, a quien fui a dar un abrazo de oso y preguntarle qué tal se lo había pasado. Después seguimos nuestro camino y, cuando llegamos al final de la calle, nos encontramos con el que fue mi profesor de Psicología, el que me dio la lista de libros para hacer aquel trabajo voluntario. Todavía me acuerdo de cómo fue. Si no me falla la memoria (espero que no mucho, porque si me falla con diecinueve años, no me quiero imaginar con cincuenta y nueve), creo que solo traté dos o tres temas, porque el libro de Santandreu abarcaba muchos y, si tenía que explicarlos todos, el trabajo acabaría teniendo unos doscientos mil folios. Y no era plan. 

			Os he hablado de dos de esos temas (aunque ni de lejos los traté a fondo). Uno de ellos era la gente que nos rodea, y me centré en el aspecto de las dependencias y de las dejadas-de-lado de algunos de esos grupos de amigos. Creo recordar que el otro tema fue el de la autoestima. Si hubo un tercero, la verdad es que no me acuerdo.

			En el trabajo me limité a explicar lo que decía el libro y a contar en un párrafo o dos algunas experiencias mías y de otras personas (amigos y familiares) a las que había preguntado para que en el trabajo hubiera diferentes puntos de vista. 

			Me suena que saqué buena nota y que a mi profesor le gustó lo que hice (al menos, eso fue lo que me dijo), pero ni de lejos mostré todo lo que me hizo reflexionar aquel libro. 

			Por ello, uno de mis propósitos ha sido el de exteriorizar algo que llevaba mucho tiempo guardándome para mí sola. Y de paso, recordarme todas esas cosas tan importantes de las que hemos hablado. Recordármelas y reflexionar sobre ellas; ver mi forma de pensar de hace unos años y compararla con la actual.

			Escribir este libro me ha servido para reafirmar mis pensamientos. Porque, cuando tenemos una idea, ¿qué mejor forma de expresarla que ponerla en un papel? 

			Y, tras enredarme durante bastante tiempo (el que sea que os haya llevado leer estos últimos párrafos), vuelvo a lo que os estaba contando sobre lo que sucedió el verano pasado, cuando, tras encontrarme con Javi y seguir nuestro camino calle abajo, me encontré con mi profesor de Psicología.

			Tras saludarlo y hablar unos minutos, me propuso que fuera un día a la cafetería del instituto a tomar un café. Mi maxipersona también había dado Psicología en 2.º de bachillerato, por lo que quedamos los tres.

			Cuando llegó el día, por cosas de la vida, tuvimos que aplazar la cita hasta la semana siguiente. Quedamos en un bar que había justo al subir la calle del instituto.

			Al fin llegó el día y, pese al calor que hacía, yo fui fiel a mi café calentito. Allí estábamos los tres. Mi maxipersona y yo hablamos de la universidad y de cómo habían cambiado las cosas respecto al instituto. Al final le conté que me habían propuesto escribir un libro. Quería que lo supiera porque uno de los puntos clave del cambio del que quería hablar fue aquel libro que leí por error para su asignatura.

			Él me preguntó varias cosas, pero sobre todo me acuerdo de que me preguntó QUÉ QUERÍA HACER yo con ese libro. Con este libro.

			Una semana antes no habría sabido contestarle. Cada vez que pensaba en ello, me colapsaba, se producía un mini cortocircuito mental del que no salían ideas ni a la de tres. Y así pasé bastantes días…

			Pero una mañana, justo después de levantarme, después de desayunar (el desayuno es sagrado), pude concentrarme y pensar en ideas sin distraerme con mis propios pensamientos acerca de otras cosas. Fui a por mi libreta vacía (cubierta rosa con miniflamencos dorados), cogí el primer boli que encontré y me puse a dar vueltas por la casa. Sí, a dar vueltas. Porque si me sentaba en el escritorio y no se me ocurría nada, tenía claro que terminaría enredándome con el móvil o con lo que fuera que se pusiera delante de mi vista. 

			Empecé pensando en qué era lo que NO quería hacer. 

			No me veía escribiendo una historia tipo novela, un cuento o algo por el estilo. Además, como me aconsejaron, eché un vistazo a algunos libros de otros youtubers y, solo leyendo la sinopsis y algunas páginas, me di cuenta de que cada uno tenía su toque personal. Los libros que vi eran totalmente diferentes entre sí. No tenían nada que ver unos con otros, pero todos me parecieron superinteresantes.

			Entonces me di cuenta de que quería hacer algo distinto. Pero ¿qué?, ¿qué podía hacer? Yo no había escrito nada en mi vida, aparte de las mininovelas de folio y medio para los concursos literarios del instituto. La verdad es que no sabía exactamente qué quería, pero en mi mente se estaba empezando a formar la idea de hacer algo que entretuviera a mis seguidores y que les contara algo sobre mí porque, al fin y al cabo, el libro sería para ellos… Pero también quería que sirviera para ayudar.

			Y quería sentirme orgullosa del resultado. Para ello, lo primero era sentirme orgullosa de la idea principal. No quería que fuera cualquier cosa. Tenía que significar algo para mí y para quienes leyeran el libro. 

			Y, de repente, en una de esas vueltas por mi casa con la libreta en blanco, me vino a la cabeza aquel trastorno obsesivo compulsivo que ya había dejado en el olvido. Inmediatamente después recordé mi falta de autoestima de entonces y vinieron a mi mente todas esas experiencias fallidas relacionadas con mis intentos de socializar. Vino a mi memoria la incomodidad que sentía en clase, incomodidad que sé que mucha gente siente… Y así fueron llegando las ideas a mi cabeza, tantas que de pronto no sabía por dónde empezar. Entonces cogí la libreta y apunté las primeras palabras que se me pasaron por la cabeza. 

			El resultado fue una mezcla de pensamientos escritos con boli azul en una hoja de papel que ahora ya solo tenía algún hueco en blanco. Al fin tenía claro qué quería hacer. No sabía cómo las iba a ordenar para alcanzar el objetivo que me había propuesto. Pero, al menos, tenía claro cuál era el objetivo. 

			Así que, aquel día de verano, mientras me tomaba mi café con leche calentito, mi exprofesor de Psicología un té, también caliente, y mi maxipersona un refresco (lo que más pegaba con el tiempo, la verdad), supe cuál iba a ser mi respuesta.

			Le respondí que tenía claro que no quería hacer una historia de ficción. Eso no se me daba bien y no era lo que yo buscaba. Mi intención era entretener, pero también ayudar a la gente que leyera mi libro. Él me dijo que, ya que tenía la oportunidad de hacer algo que la gente iba a leer, ¿qué mejor que intentar aportar algo, por poco que fuera?

			Y desde entonces hasta AHORA… Si no hubiera vivido lo que viví, actualmente no sería como soy. Por eso no cambiaría nada de lo que me ha pasado, por más que algunas situaciones fueran una mierda (y perdonad la expresión, pero así lo sentí en el momento en que las viví, porque dejé que me afectaran). Porque sí, gracias a ellas he aprendido muchas cosas. He pasado de personita a personaza en formación. Y me siento orgullosa y contenta por ello.
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			Hay una foto en Internet que probablemente he visto mil millones de veces. Aparece en todas las redes sociales que os podáis imaginar. En realidad, más que una foto, son millones de fotos con fondos distintos, pero en todas aparece la misma frase:

			No rain

			no flowers

			Es decir, «sin lluvia no hay flores».

			Sin las experiencias que vivimos no «florecemos», no crecemos como personas. Sin esa «lluvia», sin esos contratiempos inesperados que surgen de vez en cuando, no seríamos como somos.

			Y por eso ahora estoy contenta. Contenta porque creo en mí misma. Contenta porque sé quererme. Y me valoro. Porque sé querer a la gente que me rodea. Porque sé alejarme de las personas que no quiero que me rodeen. Porque siempre hay oportunidades y sé qué cosas son importantes de verdad. 

			Por supuesto, siempre hay excepciones. Todos somos personas y no somos perfectos. Pero estoy contenta porque sé que puedo salir de todos los momentos-excepciones. 

            
			Nunca digas nunca. Del mismo modo que cambiamos una vez, podemos volver a hacerlo. Todo está en nuestra mente, en nuestra forma de pensar.

            

			He aprendido a no dar por sentado lo que tengo e intento no acostumbrarme a ello, porque en cualquier momento lo puedo perder. 

			Y por eso quiero dar las gracias a la gente que me rodea. También a ti, que estás leyendo este libro.

			Gracias a todos mis seguidores, porque, por suerte, sumáis. Me apoyáis. Me dais cariño y alegría.
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