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SINOPSIS 




         




        En cada una de nuestras primeras veces hay lecciones muy valiosas esperándonos. Crecer, descubrir quién eres y enfrentarte a tus sentimientos puede ser muy difícil… ¡Lo sé bien! 




        En este libro encontrarás todas las primeras veces que me marcaron y, más importante, lo que aprendí de cada una de ellas: de mi primer amor, el sexo, bullying, alcohol, ansiedad, relaciones tóxicas… y de cómo, a través de todo eso, logré encontrarme y empoderarme. 




        La confesión más íntima de una joven en su diario, con todo lo que a mí me hubiera gustado saber. Ojalá mis experiencias te ayuden y te hagan sentir menos solo. 




        ¿Estás listo para abrazar la magia de las primeras veces?  
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          Para todas esas personas que alguna vez se sintieron  




          pequeñas en un mundo que parecía inmenso.  




           




          A los corazones que siguen latiendo  




          pese a estar en mil pedazos. 




           




          A esas personas que brillan rodeadas de oscuridad...  




          incluso si nadie las mira.  




           




          A la música, por haberme ayudado a sacar  




          algo bueno de todo lo malo.  




           




          A mis amigas, 




           




          a mi hermano, 




           




          a mi familia...,  




           




          por ser siempre mi calma en medio del huracán. 




           




          A todas las personas que amé aprendiendo a amar. 




           




          A Pablo, por ser mi hogar.  




           




          Y a ti, que te atreves a sentir aunque a veces duela. 


        


      


    


  

    

      



         


        
Esas primeras veces 




         




        ¿Sabías que los eventos que vivas entre los 10 y los 30 años serán los que más recuerdes el resto de tu vida? La mente retiene muy bien todas las primeras veces: a esto se le llama el «efecto de primacía». Cualquier suceso que vivimos por primera vez nos crea un impacto mucho más profundo. Estas primeras veces se pueden afrontar con miedo, ilusión, dudas…, pero son episodios que marcarán nuestra identidad, ya sea dejando un simple recuerdo o cambiando nuestra vida para siempre. 




        Tu primer beso, tu primera amistad real, tu primer corazón roto, tu primera vez en el sexo, tu primer trabajo, tu primera vez siendo tú misma… 




        En este libro voy a escribir todas mis primeras veces y, con ellas, todo lo que me hubiera gustado saber cuando era más joven. Voy a abrirme de par en par y a explicar algunas anécdotas que nadie sabe de mí. 




        Aunque no soy una experta, espero que mis experiencias, mis aciertos y mis errores, te sirvan de consuelo o inspiración. Quizás eso pueda ayudarte a entender mejor las experiencias que has tenido o que tendrás. Porque en cada una de nuestras primeras veces hay lecciones muy valiosas esperando a ser descubiertas. 




        ¿Y tú? ¿Qué primeras veces nunca olvidarás? 




        Aquí empiezan las mías, espero que las disfrutes [image: ]. 
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LA PRIMERA VEZ QUE… 




         


        
Tuve un ataque de ansiedad 


        
y cómo aprendí a gestionarlo 




         




        Casi no recuerdo cómo llegó la ansiedad a mi vida, porque era muy pequeña cuando empecé a sentirla. Lo primero que recuerdo es estar en clase, con unos 5 años, y tener mucho dolor de cabeza. En vez de intentar distraerme, empecé a centrarme en aquel dolor y a pensar en qué pasaría si me encontrase peor y peor y mis padres no pudiesen venir a buscarme. No sé por qué le di vueltas a ese pensamiento, pero no pude evitarlo.  




        Cuanto más lo pensaba, peor me encontraba. Sentía una angustia muy grande. Luego aprendí que existen varios tipos de ansiedad y que a esta se le llama «ansiedad anticipativa».  




        Este tipo de situaciones se repitieron muchas veces. Luego empezó a ocurrir por las noches. Cuando me iba a dormir, me daba miedo imaginar que me despertaba y que no podría volver a dormirme. Entonces empezaba a encontrarme muy mal y me entraba taquicardia. 




        Ahora lo pienso y no tiene ningún sentido, pero es que muchas veces la ansiedad no lo tiene. Aunque la ansiedad está ahí para ayudarnos y alertarnos de los peligros, puede dispararse en exceso o cuando no toca, y ahí se convierte en un problema, porque nos hace sufrir en situaciones donde no está ocurriendo nada malo. 




        Y en esos momentos en mi cama, en una casa segura, me sentía desamparada y amenazada, aunque mis padres estuviesen a diez metros. Solo podía calmarme si iba a su habitación y les decía que me había despertado. Eso pasó durante muchos años, hasta tal punto que cuando mi madre venía a darme el beso de buenas noches, le preguntaba cosas como: «Si me despierto, ¿puedo ir a tu habitación a decírtelo?», «si me encuentro mal, ¿podré dormir contigo?», «si tengo pesadillas, ¿vendrás aquí para que no tenga miedo?». 




        Ella siempre me respondía a todo que sí. Le hacía tantas preguntas que acabó resumiéndose en solo una, y cada noche le decía: «Mamá, ¿todo sí?», y ella me sonreía y me decía: «Sí, Gemma, todo sí». Entonces, ahí yo me quedaba tranquila y podía dormir. Era mi ritual para sentirme en terreno seguro.  




        Siendo ya un poco más mayor, con 10 años, pasó otra cosa que me afectó mucho. Fui a dormir a casa de una amiga. Me asustaba un poco, pero pensé que sería una buena forma de superar mis miedos. Aunque al principio todo iba bien, cuando llegó la noche sus padres empezaron a gritar mucho, el padre se fue y llegó a casa borracho y vomitó. Yo me paralicé. Ni siquiera tuve fuerza para decirles que me quería ir a casa. Al día siguiente nos íbamos de campamento y yo estaba tan mal que no pude ir. 




        Ahí se creó mi trauma con dormir fuera de casa, que duró años. Además, mi miedo a los vómitos empeoró, hasta tal punto que a veces me daba miedo comer mucho por las noches por si lo vomitaba. Recuerdo que mis padres me llevaron al médico; supongo que les preocupaba que pudiese tener algún tipo de trastorno alimenticio, y les dijeron que no, que era «ansiedad por enfermedad» (¡otra más!).  




        El miedo a dormir fuera lo superé muy poco a poco, y la primera vez que volví a hacerlo fue unos años más tarde en casa de mi vecina, ya que sabía que estaba literalmente al lado de la mía. Aun así, debo confesar que aún ahora, cuando me voy de viaje, sigo teniendo esa ansiedad. Cuando me pasa, intento convencer a mi mente de que todo está bajo control: me hago un botiquín con ibuprofenos, el ventolín, tiritas, yodo, la tarjeta sanitaria… Y eso, de alguna forma, me hace sentir que estoy segura. En realidad, todo tiene que ver con la necesidad de sentir que la situación no se me va de las manos, pero la vida nunca puede ser eso al 100 %, y yo sigo trabajando en aceptar que la vida es un poco caótica y que todo pasa.  




        Cada vez que me atrevo a mirar de frente a estos miedos me vuelvo más fuerte, salga bien o salga mal. Dicen que al miedo solo se le vence enfrentándolo, y es algo que intento tener siempre presente. Además, recuerda que, si no puedes hacerlo con tus propias fuerzas, siempre puedes apoyarte en tus seres queridos o buscar ayuda de psicólogos, que están especializados en ayudar en estos procesos de ansiedad y fobias. Todo se puede superar. 




        Y recuerda: no te juzgues ni sientas vergüenza por las causas de tu ansiedad. No es algo racional. Cuando no tienes las herramientas necesarias, puedes sentirte abrumado con situaciones que para los demás no significan nada. No te compares. No tengas prisa. 




        A medida que crecía, la ansiedad pasó a ser algo más generalizado, algo que ya formaba parte de mi identidad. Tuve epilepsia durante toda mi adolescencia y eso lo empeoraba todo, ya que me daba mucho miedo no saber cuándo se podía desencadenar un ataque. Vi un meme en internet que decía: «La ansiedad es como si, en un videojuego, empezase a sonar música del malo, pero no lo vieses». 




        Debemos entender que a nadie le gusta sentir ansiedad, es algo realmente angustioso y limitante para la vida de cualquiera. Cuando alguien a nuestro alrededor la sufre, está en una situación vulnerable y necesita nuestro apoyo. A lo largo de mi vida he acumulado trucos para estas situaciones y ahora quiero compartirlos contigo. 
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              	En primer lugar, está la forma en la que te hablas a ti mismo y en la que podrías hablarle a la gente que tiene ansiedad. Aquí te dejo algunas frases problemáticas que se suelen decir y alternativas por las que podríamos sustituirlas. 

            


          

        




         


        



           




          COSAS QUE NO 




          DEBERÍAMOS DECIR 




           


          

            	
Solo relájate, no es para tanto. 


            	Todos tienen problemas, no eres la única persona con ansiedad.


            	¿Has intentado dejar de pensar en eso?


            	No tienes motivos para sentirte así, todo va bien en tu vida.


            	La ansiedad es solo una excusa para no hacer las cosas, no hagas un drama.


            	
Es solo tu imaginación, no hay razón para sentirte así. 


          




           


        




         




        COSAS QUE 




        PODRÍAMOS DECIR 




         


        

          	
Estoy aquí para ti, ¿quieres hablar sobre lo que estás sintiendo? 


          	
Entiendo que esto es muy difícil para ti. ¿Cómo puedo ayudarte? 


          	
Tus sentimientos son válidos y no te voy a juzgar. 


          	
No tienes que explicarme todo, pero si lo necesitas, estoy aquí para escucharte cuando quieras hablar. 


          	
Entiendo que ahora mismo te sientes abrumado, pero estoy aquí a tu lado y te prometo que esto también pasará. 


          	
Recuerda todas las veces que ya has superado esto. Puedes hacerlo.  
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        En mi vida la ansiedad no pidió permiso; simplemente se instaló interrumpiendo mi infancia. Pero hoy miro hacia atrás y sonrío al ver todo lo que he superado gracias al psicólogo, a libros de ayuda, a hablar con otra gente que también ha pasado ansiedad… Y sé que todo este viaje me ha hecho ser quien soy.  




         


        



           




          Acepto  




           




          que la ansiedad  




           




          forma parte de mí,  




           




          pero no me define  




           




          como persona. 
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          Y sé que puedo tener una vida feliz pese a ella.  




           




          Te invito a hacer un ejercicio  




          de respiración conmigo: 
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          Tips que me han ayudado 




          con mi ansiedad: 




           


        




         


        



           




          AVISO: no soy psicóloga, hablo desde mi experiencia personal teniendo ansiedad, pero cada persona es un mundo. La mejor forma de tratar la ansiedad es con un profesional. 




           


        




         


        

          	
Respiraciones profundas: aunque es lo más típico, practicarlas cuando aparece la ansiedad es muy útil para calmar el sistema nervioso.  


          	
Rutinas diarias: pueden proporcionar estructura y predictibilidad, reduciendo la incertidumbre y, con ello, la ansiedad.  


          	
Identificar los pensamientos negativos: analiza si lo que dice tu mente es real y qué es lo peor que podría suceder si pasara eso que tanto temes. ¿Sería realmente tan horrible?  


          	Conseguir tu «lugar seguro»: puede ser un aroma, un objeto, una canción… Cualquier cosa que te relaje y te haga sentir bien. Seguro que encuentras algo que te ayude. 


          	Ejercicio regular: la actividad física es clave para liberar tensiones y, al hacerlo, mejora el estado de ánimo porque se liberan sustancias llamadas endorfinas.


          	Listas de pequeñas tareas: cuando tengas grandes tareas que te abrumen, intenta ordenarlas y dividirlas en otras más pequeñas y sencillas. Aférrate a realizar el paso inmediato delante de ti, luego ya vendrá el siguiente.


          	Límites en las redes sociales: el uso de ciertas redes sociales puede aumentar nuestra ansiedad debido a la comparación social y a la cantidad de estímulos que impactan en nuestro cerebro. Deja de seguir a cuentas que no te hacen bien y, si es necesario, limita el tiempo que pasas en redes sociales.


          	Diario de gratitud: escribir sobre las cosas que agradeces te ayuda a enfocarte en lo positivo y contrarresta lo negativo. No se trata de ignorar lo malo, sino de potenciar lo bueno, desarrollarlo y hacerlo florecer. 


          	Apoyo social: hablar con amigos cercanos o familiares sobre lo que sientes brinda apoyo emocional y perspectivas útiles. Si te sientes abrumada, es vital buscar ayuda profesional.


          	Planificación del tiempo: organizar el tiempo de manera realista ayuda a que no te abrumes. Y si no consigues todo lo que te proponías, sé amable contigo misma. Eres humana y descansar es importante. 


          	Meditación/mindfulness: pese a que pueda sonar muy espiritual, la meditación tiene muchos beneficios, entre ellos la reducción de la ansiedad. Hay muchas técnicas, si no sabes por dónde empezar puedes buscar audios de meditaciones guiadas que te lo harán muy fácil. Una buena técnica de mindfulness para momentos de ansiedad es el grounding, que consiste en centrarte en cosas que puedes percibir con tus sentidos y, así, anclarte a la realidad.


          	Hielo o agua fría: si te sientes sobrepasada y nada funciona, mete la cabeza en agua congelada, o ponte hielos en el cuello. Al parecer, este shock térmico activa el sistema parasimpático y reduce la presión arterial.


        




         


        




         




        Y, sobre todo, por favor, prioriza tu salud mental. Nos han hablado toda la vida de la salud física, pero aún se habla y se confía poco en la importancia de la salud mental, que es clave para vivir feliz.  




        En este mundo acelerado es fácil que te abrume la ansiedad, la desmotivación, la depresión… Compartir tus sentimientos con amigos, familiares o profesionales puede suponer una gran diferencia. Así que, para acabar este capítulo, quiero que sepas que no eres la única persona que pasa por esto: hay mucha gente en la misma situación. Te entiendo, te comprendo y te abrazo desde la distancia.  
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LA PRIMERA VEZ QUE… 




         


        
Me toqué…, ¿es malo? 




         




        Sé que me va a costar hablar de este tema, pero es algo que quiero hacer porque creo que es necesario normalizarlo, pues aún existe mucho tabú. Por eso, lo que voy a escribir es lo que hubiese necesitado oír cuando era más joven.  




        Empiezo diciéndolo rotundamente: no, masturbarse no es malo desde un punto de vista natural. Ni te quedas ciego ni se te caen los dientes ni otras mil cosas que se han dicho durante décadas. La masturbación es algo natural: los humanos no son la única especie que lo hace y es completamente normal que el cuerpo, tarde o temprano, tenga ese deseo y curiosidad.  




        Ojo, cuando hablo de la masturbación, no hablo de ver pornografía. De hecho, la visualización de contenidos sexuales explícitos de forma continuada se ha relacionado con problemas de aprendizaje y pérdidas de memoria (y más cuando se es muy joven), ya que liberas dopamina de forma muy rápida y fácil… Por eso hay mucha gente que se vuelve adicta. En mi opinión, es mucho mejor usar la imaginación [image: ] 




         




        ¿Cómo empecé yo? 




         




        Yo lo descubrí bastante pronto, cuando aún era una niña. Fue por pura casualidad, nadie me lo enseñó. Simplemente me di cuenta de que, si me tocaba ahí, me gustaba. Ni siquiera le veía un trasfondo sexual, siempre fue algo inocente. Como respirar. De hecho, si no hubiese recibido el mensaje de que aquello era algo malo, yo sola nunca hubiese llegado a esa conclusión.  




        Pero la mente de un niño es muy influenciable y yo me he criado en una familia creyente. Íbamos a la iglesia, y desde la religión siempre nos habían dicho que el sexo y la masturbación eran cosas que se debían evitar a toda costa. Que eran malignos. Nadie quiere sentir que es malo, y menos un niño vulnerable. Yo ahora sigo creyendo en Dios, pero con la edad también he aprendido a decir basta y a cuestionar lo que me decían. Si de verdad Dios existe…, ¿le importaría tanto este asunto, habiendo tantos otros problemas en el mundo?  




        Pero claro, después de escuchar ese tipo de mensajes religiosos, mi mente quedó condicionada. Fui creciendo y me tocaba de vez en cuando (¡era algo instintivo!), pero sintiendo que aquello que hacía estaba muy mal. Me invadía una sensación de culpa que me perseguía durante el día, como si estuviera manchando mi ser con mis propias manos por perpetrar un acto decepcionante. Sí, decepción era la palabra. Ahora, veo todo este panorama desde fuera y me sabe mal haber gastado tanta energía en algo tan secundario.  
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              	PERO TAN SOLO ERA UNA NIÑA.

            


          

        




         




        Además, después sentía que tenía que decírselo a mi madre, como si ella fuese a redimir mi pecado, literalmente como una confesión religiosa (cosa que me daba muchísima vergüenza, imaginaos).  




        Así fue como, sin quererlo, crecí pensando que la masturbación y el sexo en general eran algo malo, sucio, impuro. Que las personas buenas, admirables y dignas no hacían eso. Lo que los demás niños y adolescentes descubrían como una actividad completamente neutra, para mí estaba tintada de deshonra.  




         




        Es como si te sintieses mal  




        por tener sueño…,  




        pero no pudieses evitar tenerlo. 




         


        



           




          MITOS SOBRE LA  




          MASTURBACIÓN  




           


          

            	
Causa ceguera o pérdida de visión. 


            	
Provoca acné. 


            	
Causa infertilidad. 


            	
Provoca disfunción eréctil. 


            	
Provoca pérdida de cabello. 


            	
Solo lo hacen los hombres. 


            	
Reduce el rendimiento deportivo. 


            	
No es saludable en las relaciones de pareja. 


            	
Es una actividad sucia o vergonzosa. 


          




           


        




         




        Además, yo no sabía si mis amigas lo hacían (cosa que me habría ayudado muchísimo), ya que nadie se atrevía a hablar de ello. Llevaba tantos años con la creencia de que tocar mi propio cuerpo no era moralmente correcto que a veces pensaba: «¿Y si les pregunto a mis amigas sobre este tema, a ver si ellas también lo hacen?». Pero no me atrevía.  




        No fue hasta los 12 años que surgió el tema. Estábamos en la hora del patio y una del grupo dijo:  




         


        

          

            

              	Y yo dije:

              	

                



                  —Oye, ¿y vosotras os masturbáis?


                


              

            


            

              	

                



                  —No, yo no. 


                


              

            


          

        




         




        No penséis que estaba mintiendo. Es que, para mí, masturbarse era algo relacionado con usar un vibrador (es lo que pasa cuando estos temas no se hablan en ningún sitio, vas recibiendo información incorrecta de aquí y allá). Yo pensaba que tocarse por fuera no era masturbarse. Pero ese día mis amigas me dijeron que simplemente tocarse ya era eso. Y lo más importante, me dijeron que todas ellas también lo hacían.  




        No sabéis el alivio que sentí. De verdad yo creía que era la única, y ese sentimiento me generaba mucha angustia. De pronto me había quitado un fantasma que llevaba encima desde hacía muuuchos años. Podía respirar tranquila. Era algo que nunca había podido hablar sin remordimiento ni culpa. 




        Aquella conversación, sin embargo, se convirtió en una conversación alegre, de risas, de confesiones entre amigas. Unas explicaron que lo hacían con un cojín, otras con la mano… Por fin me atreví a hablar de algo que me había dado pánico durante años, y gracias a mis amigas todas nos sentimos cómodas para compartirlo.  




        Les estaré siempre agradecida. Gracias a aquella charla (que nunca voy a olvidar, aunque seguramente ellas ni se acuerden), empecé a comprender que el deseo sexual es una parte fundamental del ser humano (¡de la vida en el planeta!) y que negarlo, esconderlo o avergonzarse de él perpetúa aún más ese sentimiento de culpa y vergüenza, y puede derivar en problemas mucho más graves luego.  




        Aquel día volvía a casa caminando y me decía a mí misma: «Tengo que decírselo a mamá. Que no soy la única que lo hace».  




         


        



           




          Hacerlo sin remordimientos  




          te hará libre. 


          

            [image: ]

          




           


        




         




        Recuerdo que llegué a casa y le dije a mi madre:  




        —Mamá, llevo toda la vida sufriendo por algo que todas mis amigas hacen. Así que, si te parece bien, a partir de ahora, cuando lo haga, no te lo diré. Tengo que librarme de este peso y dejar de buscar tu aprobación cada vez que lo hago. 




        Para mí fue un salto muy valiente. No sabía lo que me iba a decir, estaba muy nerviosa. Os puede parecer gracioso o exagerado, pero era un aspecto de la vida que me había atormentado toda la niñez. 




        Sin embargo, ella simplemente me dijo que le parecía bien, y salí de esa habitación sintiéndome tan empoderada por haberme atrevido… 




        Aunque no voy a mentir: durante los años siguientes, aún me sentía mal después de hacerlo o me generaba un poco de ansiedad (de hecho, actualmente aún me pasa, pero he ido al psicólogo sexual y me ha ayudado). Al fin y al cabo, generé un proceso de asociación mental que decía sexo-malo, libido-malo, masturbación-malo, y eso no se deshace así como así. Pero a medida que dejé de juzgarme a mí misma por mis deseos naturales, encontré una sensación de libertad y autenticidad que nunca había experimentado antes. Empecé a cambiar los estigmas que siempre había tenido por nuevos conceptos:  




         


        



           


          

            

              

                	
LO QUE YO PENSABA QUE ERA 

                	
LO QUE REALMENTE ES 

              


            

            

              

                	< Sucio

                	< Intimidad 

              


              

                	< Perverso

                	< Saludable

              


              

                	< Tabú

                	< Normal

              


              

                	< Obsceno

                	< Autodescubrimiento

              


              

                	< Inmoral

                	< Natural

              


              

                	< Degradante 

                	< Libertad

              


              

                	< Lascivo

                	< Exploración

              


              

                	< Impuro

                	< Conexión

              


              

                	< Placer

                	< Vicio

              


            

          




           


        




         


        



           




          Cosas que he aprendido sobre este tema  




          y que me hubiese gustado saber: 




           


        




         


        

          	
La masturbación es una parte natural del desarrollo humano (entre la infancia y la adolescencia) y no debería ser motivo de vergüenza o culpa.  


          	
Tocarte te puede ayudar a conectar con tu propio cuerpo y conocerte más.  


          	
La comunicación abierta y honesta sobre el sexo, tanto con nosotros mismos como con nuestros amigos, familia, pareja, médico o psicólogo, siempre será de gran ayuda para sentirnos más comprendidos, vivir con salud y evitar sufrimiento.  


          	
No te sientas mal ni diferente por tener mucho o poco deseo. Cada persona es diferente, habrá gente a la que se le despertará con 7 años y en cambio habrá gente que hasta los 25 no tengan ganas, o quizás nunca (existe la asexualidad). No te compares, tu cuerpo es único (y también puede cambiar a lo largo del tiempo).  


          	
Si lo necesitas, ve al psicólogo o sexólogo. No necesitas pasar ninguna experiencia traumática para poder ir. Ellos te van a ayudar en cualquier duda o preocupación que puedas tener, sin juzgarte. La psicología está para apoyarte y ayudarte a vivir feliz. 
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        		Aquí acaba mi libro, pero tu historia continúa
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