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			Algunas personas parecen atravesar ese periodo que va de la niñez a la edad adulta con una calma y una confianza totales. Pues mira qué suerte tienen, ¡porque a la mayoría les resulta imposible!
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			En esta etapa pasan demasiadas cosas. El cuerpo te está cambiando, varía la forma en la que ves la vida, se supone que ahora debes ser más responsable, tienes las emociones a flor de piel, estás un día de subidón y al siguiente con un peso enorme que te oprime…

			Esta serie de libros te ayudará a sortear los obstáculos con los que te encuentres en ese viaje apasionante. Si identificas y eres consciente de parte de los procesos que te suceden, ya tendrás la mitad del trabajo hecho a la hora de lidiar con ellos. Además, aquí también hay un montón de ejemplos prácticos sobre cómo enfrentarte a algunos de los aspectos más problemáticos de la vida.
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			¿Eres feliz? es un libro que se centra en cómo te sientes contigo mismo. La felicidad no significa que tengas que ir con una sonrisa pegada a la cara a todas horas. La felicidad es estar satisfecho y feliz con quién eres, y sentirte capaz de lidiar con la vida.
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			Por supuesto que no siempre es fácil ser superoptimista y tener confianza, pero aquí encontrarás muchas recomendaciones para saber cómo llevarlo. Estos consejos no son trucos de magia; a veces pueden resultarte obvios, pero pruébalos. Puede que te sorprenda lo bien que funcionan.

			Estar activo, quedar con amigos, seguir hablando con tus padres, comer sano, dormir bien, no perder el ritmo de las clases, relajarte y, sobre todo, reírte. Ve unos dibujos animados absurdos, recopila una pila de chistes malos…

			Cuídate. Solo existe un tú. Y tú eres importante. Nunca lo olvides.
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			Mírate en el espejo. ¿Qué ves? ¿Te gusta tu apariencia o tienes una lista secreta de las cosas que querrías modificar? ¿Crees que eres muy alto, demasiado bajito, tienes la barbilla demasiado puntiaguda o los ojos asimétricos? ¿A que sería maravilloso poder rediseñarte la cara o variar tu voz con la misma facilidad con la que te puedes cambiar de zapatos o de peinado?

			Pero no es tan fácil. Y, además, no eres la única persona que hace esto. No hay mucha gente que esté totalmente satisfecha con su aspecto. Miramos a los famosos y pensamos: «Me encantaría ser así…».

			Y no solo nos pasa con la gente famosa. También vemos a nuestros mejores amigos y envidiamos cosas de ellos. Pero ¿sabes qué? Que ellos hacen exactamente lo mismo cuando se fijan en nosotros. Los demás ven en nosotros cosas que envidian, al igual que nos ocurre a nosotros con ellos.
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			Imagina lo fácil que sería la vida si te aceptaras tal y como eres. Imagina mirarte al espejo y ver todas las partes buenas en vez de centrarte en los aspectos que te gustaría cambiar. Imagina que aceptáramos lo que no podemos cambiar y, al mismo tiempo, potenciar al máximo lo que sí podemos.

			¿A que sería la fórmula perfecta para la felicidad? Aceptar lo que no puedes cambiar. Y cambiar lo que sí puedes.
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			Si te sientes bien contigo mismo, los demás te parecerán encantadores y amabilísimos. Si ese día has amanecido creyendo que eres un horror y sales a la calle con esta sensación, odiándote a ti mismo, da igual a quien veas, porque nadie te va a caer bien. Esto no significa que tengas que ponerte de punta en blanco cada vez que salgas de casa. Significa que, si estás a gusto contigo mismo, el mundo reflejará lo que tú sientes y disfrutarás mucho más de la vida.
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			Así que, ¿qué te hace sentir bien? Bueno, para empezar, tu apariencia sí que puede llegar a ser un factor importante. Tu «imagen» refleja cómo te sientes, al igual que el espejo refleja tu aspecto. Tu «imagen» va mucho más allá de tu apariencia o tu ropa. Se trata de decidir sacar el máximo partido a lo que ves. Sin marcas ni etiquetas: consiste en saber que, con solo esforzarte, merece la pena.
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			Hay otro tipo de imagen: la que no puedes ver en el espejo. Esta es la autoimagen o autoestima. Es decir, lo que tú crees que eres.

			Si crees cosas buenas, entonces la vida será buena, y, si crees cosas malas, probablemente la vida no tendrá nada de gracia.

			Ahora bien, si esto va de creer, también debemos ser realistas, está claro. No todos podemos ser bailarines de danza clásica o astrofísicos, pero sí es importante que recuerdes aquello de lo que eres capaz. Todos tenemos talentos distintos y la única barrera con la que nos encontramos por el camino es a menudo nuestra propia creencia sobre ellos.

			Parece que algunas personas con la autoestima muy alta se creen que son lo más. Siempre se muestran superseguras, encantadas con ellas mismas y son bastante creídas. Pero la autoestima no tiene nada que ver con esto. Lo verdaderamente importante es reconocer quién eres, saber que mereces muchísimo la pena y que te sientas a gusto contigo. No es necesario tampoco gritarlo a los cuatro vientos.

			Claro que siempre habrá momentos en los que estés de bajón y tu autoestima se venga abajo. Que creas que no le gustas a nadie, que eres un inútil total o un fraude. Cuando te pase esto, intenta pensar en cosas positivas. Recuerda todo lo bueno que tienes y no te compares con los demás. Puede que los demás parezcan guais y seguros, pero a lo mejor es un papel que interpretan de cara al exterior. Y, desde luego, eso no significa que valgan más que tú ni mucho menos. 
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			Tu cuerpo y tu mente deben soportar un montón de cambios mientras te conviertes en un adulto.

			Para empezar, el desarrollo neurológico de tu cerebro puede tener un impacto inmenso en tus sentimientos.

			Y luego está la influencia de las variaciones hormonales y los subidones de endorfinas, que afectan al equilibrio químico de tu cuerpo y que quizá influyan mucho en tu estado de ánimo y sentimientos. A veces tendrás que limitarte a aceptar que no lo puedes controlar y punto.

			Crecer es una mezcla emocionante de alegría y depresión. De altibajos. En un momento dado, todo es maravilloso, y al siguiente, piensas que no merece la pena seguir viviendo.
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			Recientes investigaciones sobre el tema han demostrado que el cerebro humano atraviesa unos cambios gigantescos a lo largo de los años de la adolescencia y hasta los veintipocos.

			La parte trasera del cerebro, el cerebelo, es la encargada del desarrollo académico. Esta zona evoluciona muy rápido en la última etapa de la niñez, que es cuando estás liado en procesos complejos, como entender las matemáticas o aprender a tocar un instrumento musical.
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			Cuando la gente joven toma una decisión sobre cualquier cosa, lo más probable es que utilicen una parte distinta del cerebro llamada amígdala, que maneja las emociones y es dónde se procesan el miedo, la ansiedad y la ira.

			Por lo tanto, si no eres capaz de pensar con lógica, o si te cabreas o pierdes los papeles, o te aburres cuando hay muchísimas cosas en las que podrías estar entretenido…, tranquilo: así es como tu cerebro funciona en esta etapa de tu vida.
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			Cuando eres pequeño, tus neuronas se conectan muchísimo las unas con las otras. Hay tal lío de conexiones que el proceso de pensar se atasca. Pero, cuando cumples once o doce años, el cerebro empieza a «cortar» estas conexiones, quitando los cables que no necesita, para que funcione mejor y pueda procesar la información con mayor rapidez.

			Es algo parecido a lo que hace un agricultor cuando poda un manzano para que dé más y mejores frutos.
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			A medida que el cerebro se desarrolla y estos cambios surten efecto, empiezas a descubrir mejores maneras de hacer las cosas y aprendes a hacer otras que antes no podías.

			La dificultad radica en que estás intentando vivir con el lío que tienes montado en el coco, y eso no es nada fácil, porque la «poda» empieza en la parte trasera del cerebro, acelerando las órdenes de «hazlo ya», mientras que la parte frontal del cerebro, la que toma las decisiones y te dice «espera, pensemos esto un poquitín», no alcanza la madurez plena hasta los veintipocos años.

			El resultado es que, cuando eres adolescente, es como si tuvieras un acelerador muy avanzado, pero un sistema de frenado en fase de desarrollo.

			Algo peligroso, ¿a que sí? Eres atrevido y dinámico, pero como adolescente lo más seguro es que te lances a lo loco a hacer cosas que te habrías pensado dos veces si fueses unos años mayor. Y, cuando intentas tomar una decisión, la que más influye es la parte emocional de tu cerebro, y no la racional, que todavía está madurando.

			La parte frontal del cerebro a veces se aturulla y le cuesta enfrentarse a la vida. Eres impaciente, lo quieres todo aquí y ahora, pero tu cuerpo y las distintas zonas de tu cerebro están rivalizando entre sí.
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			Así que sé bueno contigo mismo. Tranquilízate. No pierdas la energía ni el entusiasmo. Esfuérzate en bajar las revoluciones para darle a tu cerebro la oportunidad de estar al tanto de tus intenciones y que pueda analizarlo bien. Cuesta mucho, pero no dura demasiado, y los científicos han demostrado en estudios recientes, gracias a tecnologías muy avanzadas como la neuroimagen, que es perfectamente normal.

			No dejes que los bajones se apoderen de ti. Date un respiro; sal y ve a dar un paseo o a correr; llama a un amigo o abstráete con un libro. Al poco tiempo te estarás preguntando qué fue lo que te disgustó.
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			¿Felicidad, cansancio, cabreo, excitación, frustración o todo a la vez? Es difícil identificar cómo te sientes, por lo que tener una lista de emociones o sentimientos te puede venir la mar de bien para identificar qué estado de ánimo tienes.
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			Puede que haya motivos científicos de peso detrás de cada emoción que sientes, y casi siempre tienen que ver con las hormonas: esos elementos químicos que te recorren el cuerpo a toda velocidad.
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			… enfado

			Cuando estás enfadado, tu cerebro hace que la hormona adrenalina se te dispare por todo el cuerpo, lo que aumenta los niveles de otra hormona llamada testosterona. Ahora estás preparado para el combate.

			… amor

			El amor te da una sensación de calidez. La oxitocina se libera cuando abrazas a alguien, o incluso con solo sujetarle la mano, calmándote y relajándote.
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