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  Dedicatoria




  A mi hermosa esposa —y editora— Julie:


  Gracias por todo tu amor y tu guía.




  ¡Nunca dejas de sorprenderme!


  Durante diez años me has alentado a escribir un libro


  para adolescentes.




  Gracias por tus ideas, tu inspiración y tu edición constante.




  Este libro existe gracias a ti. Es tu libro.
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  ¿Soy normal?




  Alguna vez has deseado...
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  Te has dicho: «¿Nadie me comprende?»




  Te has preguntado…




  «¿tendré alguna vez una relación amorosa?»




  ¿Quisieras a veces ahorcar a tus hermanos o hermanas?




  Te has preguntado:




  «¿Para qué tengo que aprender todo esto en la escuela si nunca me va a servir de nada?»




  Te has preguntado: «¿Soy normal?»




  Si contestaste «sí» más o menos a la mitad de las preguntas anteriores, ¡eres perfectamente normal! Tal vez este libro te sea útil. Y si esto te hace sentir mejor, ¡al 96 por ciento de los adolescentes no les gustan sus caras o sus cuerpos!




  Es muy probable que creas que:




  

    [image: images]Las personas más listas son las más exitosas.




    [image: images]Las personas con vidas fáciles (y que no trabajan) son las más felices.




    [image: images]Las chicas bonitas son las que tienen novio.
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  Pero nada de esto es cierto necesariamente. Sigue leyendo...




  Si sigues haciendo lo mismo...




  Cuando yo tenía trece años era un niño pequeño con una gran boca, y eso me trajo muchos problemas...




  Los chicos más grandes creían que debían darme una lección. Me metían la cabeza en los excusados. Me encerraban en armarios. Tony Ferguson solía echarme de cabeza en los lodazales. Y es difícil verse bien cuando te acaban de sumergir en un lodazal.
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  Mis maestros también creían que debían enseñarme a controlar mi lengua. Me mandaban con el subdirector. Y éste tenía una gran vara para azotar...




  

    —Matthews, ¿qué está haciendo aquí?




    —El señor Stuart dice que fui insolente, señor.




    —¿Y fue usted insolente?




    —Sí, señor.




    —¿No estuvo usted aquí la semana pasada?




    —Sí, señor.




    —¿Por qué razón?




    —Por ser insolente, señor.




    —¡Inclínese!




    ¡ZAP! ¡ZAP!




    —¿Ha aprendido la lección?




    —¡Sí, señor!


  




  Y a la semana siguiente...




  —Matthews, ¿qué está haciendo aquí?




  —El señor Roberts dice que fui insolente, señor.




  —¿No estuvo usted aquí la semana pasada?




  —Sí, señor.




  —¿Por qué razón?




  —Por ser insolente, señor.




  —¡Inclínese!




  ¡ZAP! ¡ZAP!




  —¿Ha aprendido la lección?




  —¡Sí, señor!




  En efecto, aprendí algo de todo esto. Aprendí que si sigues haciendo las mismas cosas en tu vida, ¡siempre obtendrás los mismos resultados!




  En pocas palabras




  Si quieres que tu vida sea diferente tienes que cambiar tu comportamiento.
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  ¿Por qué duele vivir?




  Alguien me preguntó:




  «¿Y si yo no quiero ser feliz?




  ¿Qué hay si quiero ser desdichado?»




  Yo le contesté: «Sé desdichado, ¡si eso te hace feliz!»




  Dolor




  Cuando accidentalmente te muerdes la lengua es difícil pensar que el «dolor» es algo bueno. Pasa lo mismo cuando tienes una ampolla en el dedo gordo del pie. Puede que te preguntes: «¿Para qué necesito un pie adolorido?»




  Pero ¿qué pasaría si no sintieras dolor? ¿Cuántas veces te arrancarías pedazos de lengua o te quemarías la espalda al bañarte? El dolor físico es un perfecto sistema de alarma que evita que haya mayores daños. Lo que nos dice es: «¡Será mejor que dejes de hacer lo que estás haciendo!»




  ¡Y adivina qué! El dolor emocional nos da el mismo tipo de mensajes.
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  Si sufrimos continuamente —sentimos ira, envidia o resentimiento— puede que el dolor emocional nos esté diciendo: «¡Será mejor que dejes de pensar de ese modo!» Es decir:




  

    [image: images]¡No esperes que tus amigos estén siempre de acuerdo contigo!




    [image: images]¡No hagas que tu felicidad dependa de tus amigos!
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  «Si la combinación control/alt/delete no funciona, ¡pruebe con ‘insert bat’!»




  Tratándose de dolor físico, una ampolla en tu pie constituye un mensaje de que debes cambiar tus zapatos. Tratándose de dolor emocional —el cual se siente como una ampolla en el cerebro— el mensaje es normalmente que cambies tu punto de vista. Cuando ves las cosas de otra manera a menudo el dolor desaparece.




  ¿Cómo podemos ver las cosas de otra manera? Precisamente de eso se trata este libro.




  En pocas palabras
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  Tratándose de dolor físico, si seguimos haciendo lo mismo, seguirá doliendo.




  Tratándose de dolor emocional, si seguimos haciendo lo mismo, seguirá doliendo.




  ¿Para qué necesito problemas?




  La mayoría de las veces no actuamos hasta que tenemos un problema, o peor, ¡un auténtico desastre!




  EJEMPLO: Juegas basketball en el equipo de la escuela. Normalmente fallas los tiros libres porque... ¡nunca practicas! Entonces, una noche participas en el gran juego. Tu equipo está un punto abajo y resta un segundo en el reloj. Todo depende de tus dos tiros libres. ¿Y qué ocurre?




  ¡Fallas ambos! ¡Y quisieras morir!




  Una vez que has acabado de dar puñetazos a la pared, elaboras un plan. Durante los siguientes tres meses lanzarás cada noche doscientos tiros a la canasta. Mejoras más y más. Pronto eres el mejor tirador del equipo. ¿Por qué? Sencillamente porque tuviste un problema.




  EJEMPLO: Tus calificaciones de matemáticas han ido de mal en peor. Has reprobado tres exámenes al hilo y tu maestro te dice: «Si repruebas otra vez tendrás que repetir el año». ¡Ahora tienes un problema!




  De repente necesitas un plan para matemáticas. Consigues que un amigo te ayude dos veces a la semana. Estudias más de lo que acostumbras. Al poco tiempo estás aprobando todos los exámenes, ¡y descubres que no es tan difícil! ¿Por qué? ¡Porque tuviste un problema!




  La vida es así. Nos la vamos pasando hasta que un problema se complica. Finalmente hacemos algo al respecto. Pronto estamos mejor de lo que estábamos antes del problema.




  Aprendemos más de los desastres que del éxito. Los desastres llaman nuestra atención ¡y nos ponemos en acción!




  En pocas palabras




  Los problemas no necesariamente son malos.




  [image: images]




  




  [image: images]




  




  Decepciones




  ¿Cómo enfrentas las decepciones?




  Vas a una entrevista para un trabajo de medio tiempo y a quien contratan es a tu amigo. Tal vez compras un coche nuevo y te lo roban a la semana. O te enamoras del chico de la casa de junto y él se enamora de la chica de enfrente.




  Cuando ocurren cosas como éstas puedes optar entre:




  [image: images]    Preguntarte: «¿Por qué siempre me pasan cosas malas?» Esto hace que te hundas en la autocompasión; es una elección de perdedores. Cuando sentimos pena por nosotros mismos no hacemos nada para solucionar los problemas.




  [image: images]    Decirte: «No es mi culpa». Esta es otra excusa para no hacer nada. Aunque no sea tu culpa, la pregunta es: «¿Qué vas a hacer al respecto?»




  [image: images]    Preguntarte: «¿Qué puedo aprender de esto?» Esta es la manera de regresar a la batalla. Preguntarte: «¿Qué puedo aprender?» «¿Qué más puedo hacer?» «¿Quién me puede ayudar?» Así obtienes un plan para hacerlo mejor la próxima vez.




  Si tú crees (incluso si actúas como si creyeras) que cada hecho de tu vida tiene un propósito, entonces aprenderás de las decepciones. No estamos aquí para ser castigados. Estamos aquí para ser educados.




  En pocas palabras




  Uno nunca está vencido hasta que renuncia.
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  Culpar a los demás




  Si dices: «Voy a reprobar historia. Es culpa del maestro», ¿es posible que tus calificaciones mejoren?




  Si dices: «Sé por qué no tengo dinero. Mi jefe no me paga lo suficiente», ¿será de alguna utilidad decir eso?, ¿lograrás juntar dinero?




  Mientras culpamos a los demás normalmente hacemos poco para arreglar la situación, de modo que el problema continúa.




  Fred dice: «No tengo amigos. ¡Nadie me comprende!» Si hablas así estás evadiendo la responsabilidad. Mientras Fred siga culpando a los demás pasará solo muchos sábados por la noche.




  Mary dice: «Sé que soy desdichada. Es culpa de mi madre». Esa es una receta para lograr más tristeza. Culpar a tu madre no ayudará.




  Siempre que falles en algo hazte estas preguntas: «¿Fui responsable en parte por esto? ¿Cómo puedo asegurarme de que no vuelva a ocurrir?» Estas son interrogantes que la gente exitosa se hace a sí misma.




  Lo importante no es lo que te pasa, sino qué piensas de ello




  CASO 1: Mi amigo John Foppe nació sin brazos. Tiene una maestría en comunicación y ofrece conferencias a empresas y escuelas de todo el mundo. Él nunca se pregunta: «¿Por qué nací sin brazos?», sino «¿Qué voy a hacer al respecto?»




  Todo lo que hacemos con las manos —peinarnos, contar dinero, manejar, abrir la puerta— él lo hace con los pies. Es divertido comer con John en un restaurante de comida china. Mientras que los demás clientes comen con cuchillo y tenedor —pensando que los palillos son muy complicados— John ma-neja los palillos como un campeón, ¡con los dedos de sus pies!




  John dice: «Yo acepto cómo soy. Sin los retos que he tenido que enfrentar no sería la misma persona».




  CASO 2: Tony Christiansen es experto salvavidas, campeón nadador, cinta negra de segundo grado en Tae Kwon Do, campeón corredor de autos, hábil piloto, exitoso hombre de negocios y padre de tres hijos. Tony no tiene piernas. Las perdió en un accidente de ferrocarril a los nueve años.




  La filosofía de Tony es: Nunca digas «no puedo».




  

    Mientras creas que tu vida es un desastre, seguirá siendo un desastre


  




  Imagina que tu papá de repente dice a la familia: «Conseguí un nuevo empleo. ¡Nos mudamos a Suecia!»




  Y tú dices: «¡Oh, no! Perderé a todos mis amigos. Mi vida está arruinada. ¿Dónde podría conseguir unos tacos decentes en Suecia?» Mientras pienses que tu vida está en ruinas serás desdichado.




  Luego, un día cambias de parecer. Dices: «¡Esta es una aventura que pocos tienen la oportunidad de vivir! Aprenderé sueco. Probaré comida diferente. ¡Tal vez mis amigos puedan ir a visitarme!»




  Cuando cambias tu actitud, tu vida cambia.




  En pocas palabras




  Todos los «desastres» de tu vida son, más que desastres, situaciones que están esperando que cambies tu manera de pensar acerca de ellas.
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  ¿Quién soy?




  ¿Es necesario que me guste a mí mismo?




  ¡Sí! ¡Las personas que no se gustan a sí mismas son insoportables!




  Usualmente, las personas con una mala imagen de sí mismas utilizan una de estas dos desagradables estrategias:




  

    A.Te critican mucho




    B.Se critican mucho


  




  ESTRATEGIA A: Te critican mucho. Creen que criticando a los demás se sentirán mejor consigo mismos. Por ejemplo Fred, quien se siente menos que los demás, cree que tiene una nariz enorme y ojos de cerdo. También piensa en secreto que es un poco tonto.




  Así que ¿cuál es su estrategia para sentirse mejor consigo mismo? Criticar a todos sus amigos. Les pone apodos como «Cara de plato», «Patas de pollo» o «Cabeza de chorlito». Siempre que alguien comete un error, él lo proclama a toda la clase. (Es probable que él no se dé cuenta de que critica a la gente o de por qué lo hace.)
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  Si tus papás, amigos o hermanos no se gustan a sí mismos, es posible que te critiquen a ti y a todos los que los rodean. Sólo recuerda que te critican porque tienen un problema. Si tienes en mente que ellos lo hacen porque están sufriendo, no te molestará tanto su comportamiento.




  ESTRATEGIA B: Algunas personas que no se gustan a sí mismas se critican mucho. Utilizan la psicología inversa.




  Por ejemplo Mary, que no se gusta a sí misma, siempre te está diciendo: «Eres más bonita que yo. Eres más lista. A nadie le gusto». Ella espera que tú contestes: «¡No, Mary! Tú eres muy lista. Eres hermosa». ¡Al cabo de un tiempo, personas como Mary finalmente te exasperan!




  En pocas palabras
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  Cuando no nos gustamos a nosotros mismos, molestamos a las demás personas. También nos provocamos mucho estrés. Cuando nos aceptamos un poco más, dejamos de jugar estos juegos.




  ¿Cómo puedo gustarme a mí mismo?




  En nuestro interior, la mayoría de nosotros creemos que deberíamos ser mejores. Pensamos que debíamos haber obtenido calificaciones más altas. Queremos ser populares y ser parte del grupo de amigos más popular. Sentimos que no satisfacemos las expectativas de nuestros papás, y ellos ayudan a reforzar esta idea cuando nos preguntan: «¿Por qué no puedes ser como tu hermano?»




  Cuando te sientas mal, sé tu mejor amigo. Acepta que hasta ahora has vivido tu vida de la mejor manera que has podido. ¡Nadie arruina su vida a propósito! Como todos, tú has cometido errores, pero con más información podrás actuar mejor en el futuro.




  Gustarte a ti mismo significa perdonarte. Si has cometido algunos errores graves, si has lastimado a otra persona —o a ti mismo—, sentirte culpable no servirá de nada.




  Si te sientes culpable con respecto a algo, ya has sufrido bastante. Sentirte culpable otros seis meses no ayudará a nadie.




  

    Olvida la perfección y concéntrate en mejorar


  




  Es gracioso. Cuando te perdonas por tus errores, de manera automática empiezas a perdonar a los demás cuando cometen esos errores.




  «Pero yo no soy especial...»




  Tal vez te veas a ti misma y digas: «¡No soy guapa como mi hermana, no soy talentosa como mis amigos, y no soy especial en nada! ¿Cómo puedo sentirme bien con lo que soy?»




  Los hechos: nadie es bueno en todo, ¡pero la mayoría creemos que deberíamos serlo!




  El talento y la belleza son muy útiles, pero hay muchas personas talentosas y hermosas a las que no necesariamente admiramos. ¡Algunos de ellos son verdaderamente intolerables!




  Las cualidades que la mayoría valoramos son honestidad, valentía, persistencia, generosidad y humildad. Analiza esta lista y descubrirás algo interesante. Uno no nace con estas cualidades. Uno las desarrolla. ¡Cualquiera puede poseerlas! Si quieres sentir respeto por ti mismo y que los demás te respeten no tienes que ser un Einstein o una supermodelo.




  Simplemente trabaja en desarrollar tu honestidad, determinación, generosidad, humildad y valentía. A esto se le llama «carácter».




  En pocas palabras
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  La manera en que te sientas con respecto a ti mismo depende de ti.




  ¿Y si nadie me elogia?




  Cuando tienes tres años de edad necesitas la aprobación de todo mundo: «Mamá, papá, mírenme. ¡Miren qué listo soy!» Y mamá dice: «¡Sí, tesoro! ¡Ya puedes sacar la lengua! ¡Debes ser un genio!»




  Cuando crecemos aprendemos a pararnos sobre nuestros propios pies. Con la madurez empezamos a tomar más en cuenta nuestra opinión y menos la de los demás. Es agradable recibir elogios de otras personas, pero esto no siempre sucederá. Al crecer aprendemos a vivir sin ellos. A esto se le llama «madurar».
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