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“Sean lo ha hecho de nuevo. Mi pronostico es que serd un €xito de ventas que tanto

adolescentes como adultos leeran una y otra vez para aprovechar y compartir sus
lecciones, de modo que todos aprendamos a tomar decisiones inteligentes.”
—MARK VICTOR HANSEN, uno de los creadores de la serie Caldo de pollo
para el alma®, éxito de ventas #1 del New York Times; coautor de Cracking the
Millionaire Code 'y The One Minute Millionaire

“El juego de la vida nos enfrenta a multiples alternativas, sobre todo durante la
adolescencia. jEste libro nos da la pauta para hacer algo grandioso con ellas!”
—STEVE YOUNG, antiguo mariscal de campo de los 49s de San Francisco,

miembro del Salon de la Fama y fundador de la Forever Young Foundation

“Por supuesto que me fui directamente al capitulo sobre el noviazgo y el sexo, y me
hizo cambiar totalmente de opinidon con respecto al sexo antes del matrimonio... jen
serio, fue un giro de 180 grados! Gracias, Sean Covey.”

—DANNY MCFADDEN, 16 anos, Dublin, Irlanda

“Sean Covey ofrece conceptos importantes sobre los desafios reales que enfrentan los



adolescentes de hoy y las alternativas con que cuentan.”
—JOHN GRAY, autor del bestseller Los hombres son de Marte, las mujeres de

Venus

“En este entretenido y fascinante libro, Covey logra dos hazafias notables: explica el
mundo tan ambiguo que enfrentan los adolescentes y muestra de manera clara y
ordenada sus desafios principales. Su estilo penetrante, gracioso y atractivo capta la
atencion jy no la suelta!”

—JOHN T. CHIRBAN, Escuela de Medicina de Harvard, autor de True Coming

of Age

“;Por fin se ha escrito un libro que provee a la juventud de las herramientas que
necesita para tomar las decisiones correctas! El genio de Sean reside en su capacidad
para conectarse con el corazon, el alma y la mente de los adolescentes. Como madre y
maestra, creo firmemente que se deberia obligar a todos los adolescentes a leer Las 6
decisiones mas importantes de tu vida. Mis dos hijos adolescentes describieron el libro
con una sola palabra: ‘GENIAL’.”

—MURIEL THOMAS SUMMERS, directora, A. B. Combs Leadership
Elementary School, National Blue Ribbon School of Excellence, National
School of Character 2004

“Nuestra forma de vivir se basa en los valores que elegimos. Este libro ayudara a los
adolescentes a elegir sus valores hoy para poder tomar las decisiones que les forjen un
mejor mafiana”.

—A. C. GREEN, fundador de A. C. Green Youth Foundation, antiguo jugador de
los Lakers de Los Angeles y “Ironman” de la NBA

“iEs brillante! Hacer que los adolescentes den su aportacion al libro tiene un gran
efecto. Yo pensaba: ‘jCaramba! Estas son personas con las que puedo identificarme,
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adolescentes como yo con los mismos problemas. Tal vez no estoy tan sola’.
—KRISTI MARCHESI, 15 anos, Queensland, Australia

“En un mundo en que nuestros adolescentes son bombardeados con mensajes



contradictorios sobre sexo, drogas y aspecto personal, la capacidad de Sean Covey de
decir las cosas como son es una rara bendicion. Recomiendo mucho este libro.”
—RICHARD PAUL EVANS, autor del bestseller # 1 del New York Times The

Christmas Box

“El libro reafirma la importancia de la comunicacion familiar y de las relaciones sanas
al animar a los adolescentes a ser proactivos en estas seis areas de la vida. El mensaje de
que elegir bien trae beneficios es algo que nuestros hijos, vecinos y comunidades
necesitan escuchar una y otra vez.”

—MIKE CRAPO, senador estadounidense

“Los adolescentes deben creer en algo para no caer en errores. Las 6 decisiones mas
importantes de tu vida les ensefa a ser ellos mismos y defender lo que es correcto.”
—Doctor RANDAL PINKETT, ganador del programa The Apprentice de la

NBC, presidente y director ejecutivo de BCT Partners

“Este libro me ayudo a entender que tengo el poder de decidir por mi mismo quién y
qué quiero ser y hacer.”
—ALEXANDER TAN KENNEY, 16 afios, Copenhague, Dinamarca

“Sean Covey ha hecho una labor sobresaliente: entiende bien las complicadas y
dindmicas necesidades de los jovenes de hoy. Sean es una de las principales autoridades
en libros para adolescentes. Es un placer conocer y apoyar a Sean en este gran trabajo.”

—STEDMAN GRAHAM, autor de Teens Can Make It Happen y fundador de
AAD Education, Health and Sports

“Si las decisiones de mafiana son reflejo de las elecciones que hacemos hoy, no se me
ocurre mejor manera de comenzar que con Las 6 decisiones mds importantes de tu vida,
de Sean Covey. Su fuerte mensaje cambiara vidas. Gracias a Sean Covey, me doy cuenta
de que tengo el poder de labrarme un gran futuro a partir de hoy.”

—CARLY HAYNIE, ganadora de la medalla de bronce de los 100 metros de

nado de pecho, Juegos Paralimpicos, Atenas, Grecia, 2004



“Conocimos a Sean Covey por ser hijo de Stephen y un valiente mariscal de campo de
futbol americano. Era bueno para los pases y ha probado ser aun mejor para hablar de
corazdn a corazon con los adolescentes. Las jugadas sabias que recomienda en este libro
haran de la adolescencia una temporada de triunfos.”

—LINDA Y RICHARD EYRE, autores catalogados como niimero 1 en ventas

por el New York Times y fundadores de valuesparenting.com

“Sean Covey comprende de manera genuina los desafios y las necesidades de los
adolescentes. Lo demostrd6 en su primer libro, Los 7 hdbitos de los adolescentes
altamente efectivos, y lo vuelve a demostrar en este estupendo nuevo libro. jQué valiosa
guia y recurso para nuestros jovenes! Espero que todos los adolescentes del mundo lo
lean.”

—HAL URBAN, doctor en educacion y psicologia, autor de Life’s Greatest

Lessons

“Este libro tiene muchas historias inspiradoras y estrategias efectivas para ayudar a los
adolescentes a encontrar respuestas antes de tomar las decisiones que afectaran cada una
de las facetas de su futuro. jTienes que leer esto si quieres triunfar!”

—BRENT SINGLETON, 18 afios, Premio Nacional de Excelencia por un Aire

Limpio 2005 del gobierno estadounidense y Premio Ambiental Juvenil de la

Presidencia

“Es una oportunidad Unica encontrar un libro creativo e inspirador cuyo autor no
menosprecia al lector. Sean Covey ha creado una guia coloquial para los adolescentes de
todo el mundo que se enfrentan a los desafios primordiales planteados por el mundo de
hoy. Aln mas importante es que este excelente trabajo proporciona un mapa de ruta
solido para el mundo del mafiana.”

—DOUGLAS SPOTTED EAGLE, musico, productor y escritor internacional

galardonado con premios Grammy y Emmy

“Este es un libro muy entretenido y directo que ayuda a los adolescentes a entender
tanto el qué como el por qué de elegir bien en las areas criticas de la vida. Es una lectura

obligada para los adolescentes y para quienes se interesan por ellos.”



—A. ROGER AND REBECCA MERRILL, padres de siete hijos, coautores de
First Things First, y autores de Life Matters

“La aparicion de este libro no pudo ser mas oportuna. Para mi hijo de 15 anos, los
consejos de Sean Covey son como los de un amigo afectuoso. Cualquier adolescente
dispuesto a escuchar podria llegar a inspirarse para ser mejor y lograr mas.”

—ANSON DORRANCE, entrenador del equipo femenil de futbol de la

Universidad de North Carolina, 18 veces campeon

“Me encanta la manera en que este libro trata las cosas importantes que nos interesan a
mis amigos y a mi.”
—DANIEL ARIAS, 13 afios, Costa Rica

“Son muchas las razones de peso para leer este texto: contiene buenas anécdotas, citas
inspiradoras, montones de tips para que elijas el camino correcto en todo lo que hagas...
aunque lo mas probable es que el primer capitulo que leas (y el que mas recuerdes) sea el
de ‘Noviazgo y sexo’. Covey te muestra como elegir aquello que proteja tu salud, tu
corazon y tu felicidad.”

—THOMAS LICKONA, psicologo del desarrollo y profesor de Educacion
Especial de la Universidad Estatal de Nueva York en Cortland

“Este libro es una inversion para el futuro del mundo, pues asegura que cada
',’

adolescente alcance la plenitud de su vida. {Me encanta
—JULIE MORGENSTERN, autora de Organizing from the Inside Out for Teens

“El libro de Sean prepara a los jovenes para el éxito mejor que cualquier otro libro
dirigido a los adolescentes que yo haya leido. Las verdades que ofrece, eternas pero
faciles de aplicar, permiten entender el poder de cada decision que tomamos y
constituyen una motivacion y una guia para todo aquel, joven o viejo, que desee tomar el
futuro en sus manos.”

—BOB GOODWIN, presidente y director general de la Fundacion Points of
Light



“1Qué material tan eficaz! Jamas habia visto a los chicos con los que trabajo tan
entusiasmados con un libro, sobre todo los que leen poco. No hay duda de que Sean sabe
conectarse con los adolescentes, al grado de ejercer una influencia verdaderamente
positiva en sus vidas.”

—LUISON LASSALA, lider juvenil del Anchor Educational Youth Centre y

profesor en la Escuela Rockbrook Park, Dublin, Irlanda

“Las inspiradoras y conmovedoras aneécdotas de adolescentes reales y los principios
solidos que brinda el libro constituyen los conocimientos y la guia que los jovenes
necesitan para enfrentar las decisiones y retos a que los enfrenta la vida. Escrito con un
estilo ameno y accesible, el texto se convierte en un manual de como vivir para los
muchachos que tienen la fortuna de leerlo.”

—CHERI J. MEINERS, autora de la serie infantil Learning to Get Along

“Padres, hostiguen a sus hijos adolescentes, paguenles o hagan lo que sea necesario
para que lean esta obra. Su mensaje sencillo y de gran alcance sirve no solo para el
presente, sino también para su vida de manana.”

—Doctor HENRY CLOUD, psicélogo clinico, presentador del programa de radio

New Life Live y autor de la serie Boundaries

“Es la primera vez que tengo la oportunidad de leer un libro que menciona nuestras
principales preocupaciones y toma en cuenta nuestros sentimientos.”
—EMILIO ALFONSO CANALES MARTfNEZ, 17 afos, Nicaragua

“Esta es una gran guia para que los jovenes sigan el trayecto hacia un futuro brillante.
Los mensajes sencillos y directos de otros adolescentes sirven como consejos reales que
‘iluminan’ las paginas del libro y lo convierten en un compafero indispensable para este
viaje.”

—FRANCES HESSELBEIN, presidenta del Leader to Leader Institute

“Este libro no s6lo te muestra el camino a seguir, sino que te permite conocer lo que

para los adolescentes significa vivir. Después de leerlo ya no soy el mismo. No so6lo ha



cambiado mi forma de pensar, sino que me ha hecho entender por qué me ocurren ciertas
cosas y como puedo superarlas.”
—M. MANDAKH, 19 afios, Ulan Bator, Mongolia

“Sean Covey toma principios universales y los aplica de manera individual. Si bien es
probable que los adolescentes encuentren en su libro muchas ideas dignas de
consideracion e infinidad de consejos tutiles, estoy seguro de que el descubrimiento mas
importante que hagan serd dentro de su propio ser.”

—JON M. HUNTSMAN, gobernador de Utah

“Cuando lei este libro senti como si fuera mi mejor amigo quien me aconsejaba. Al
terminar me di cuenta de que muchas cosas buenas podrian suceder en mi futuro si

presto oidos a los consejos de Sean y tomo las decisiones correctas hoy.”
—STELLA SAPUTRA, 19 anos, Yakarta, Indonesia

“Cada logro que he obtenido puedo atribuirlo a las pautas que Sean Covey ofrece en
este libro. Me he rodeado de las personas correctas, verdaderos modelos a seguir y que
creen en mi, no detractores. Mis padres y mi familia han sido mi mayor sistema de
apoyo. Solo espero que aquellos adolescentes que sencillamente no cuentan con ningin
apoyo sepan escuchar a Sean.”

—ERIK WEIHENMAYER, alpinista ciego que conquisto la cima del Everest

“La vida es una cuestion de elecciones. Aprender a elegir correctamente es la esencia
de la vida, y de eso trata este libro. Es una obra escrita con sabiduria que todo joven
deberia leer para llevar una vida digna de orgullo y emulacion.”

—ARUN GANDHI, presidente del Instituto M. K. Gandhi para la No Violencia

“Siento como si este libro se hubiera escrito para mi. Me conmovio. Amplidé mis
expectativas y me indico el camino a seguir.”
—SHERILYNNE WILLIAMS, 17 anos, Durban, Sudafrica

“Cuando criaba a Jenny, mi hija (y coautora), solia referirse a mis peroratas sobre la

vida como ‘los sermones’. En Las 6 decisiones mas importantes de tu vida, Sean Covey



ha tomado todos esos ‘sermones’ sobre la vida y los ha transformado en algo divertido,
facil de leer y, lo més importante, agradable de escuchar para los oidos adolescentes.”
—BILL GOOD, coautor de 4 Very Good Guide to Raising a Daughter

“Las 6 decisiones mas importantes de tu vida constituye una lectura agradable,
sensata y directa para los jovenes que desean tomar buenas decisiones. Padres, compren
dos ejemplares... jporque querran tener el suyo! Covey ha escrito otro libro ganador.”

—JOHN HARRINGTON, entrenador de hockey de la Universidad Saint John’s y
miembro del equipo de hockey de Estados Unidos que gand la medalla de oro
en las Olimpiadas de 1980

“El mensaje de Sean Covey ofrece los planos para una vida exitosa y proporciona a
los adolescentes todas las herramientas que necesitan para forjar el caracter adecuado
para esa clase de vida.”

—PAULO KRETLY, autor del bestseller brasilefio Figura de Transi¢do y

connotado conferencista brasilefio sobre liderazgo

“El libro de Sean Covey proporciona un mapa de ruta hacia una vida exitosa y
satisfactoria donde lo més importante es quién eres, no que eres o qué tienes. Este libro
es atractivo, interesante y poderoso. jAtrévete a leerlo!”

—NORM DEAN, director regional adjunto, Region Metropolitana Occidental,

Departamento de Educacion y Capacitacion, Victoria, Australia

“Este libro trata de manera directa las preocupaciones de los adolescentes, como
hacerse responsables de su propia vida. Hubiera querido saber coémo aplicar estos
principios cuando era adolescente. Estoy segura de que esta obra serd un éxito entre mis
alumnos como lo es para mi.”

—Doctora HELEN EFTHIMIADIS-KEITH, coordinadora de habilidades para la

vida, Universidad de Limpopo (campus Turfloop), Sudafrica

“Gracias al libro de Las 6 decisiones estoy superando mi crisis de identidad. Yo solia
pensar que era como cualquiera. Ahora s€ que soy Unico.”

—Pingiiino, 2 afos, Antartica
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Sean Covey es vicepresidente de Innovaciones y Productos
FranklynCovey, una organizacion de fama mundial dedicada
a apoyar a individuos, empresas ¢ instituciones para lograr la
excelencia. Sean Covey es graduado en Inglés por BYU y tiene
grado de maestria por Harvard Business School. Es autor de
Fourth down and life to go y el bestseller internacional Los 7
habitos de los adolescentes altamente efectivos, que ha
vendido mas de tres millones de copias y ha sido traducido a
mas de 15 idiomas.

También es un orador muy aclamado, tanto por jovenes como

por adultos.
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A los adolescentes de todo el mundo,

que anhelan elegir el camino correcto

y

A mi hijo, Michael Sean,
por el enorme valor que ha mostrado

en los momentos dificiles
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El camino se bifurcaba en el bosque...
yo tomé el menos trillado,
y €so me cambid la vida.

—Robert Frost
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Las

Tu eliges

Llamame Sean.

Soy el autor y me alegra que estés aqui. No te preocupes, €ste no es otro de esos libros
aburridos; es diferente. Estd escrito de manera especial para adolescentes y trata de tu
vida, tus problemas, tus cosas. También contiene muchas ilustraciones estupendas (tuve
que contratar a varios creadores y pagarles una fortuna porque yo no hago ni un
garabato).

Pero, sobre todo, gira en torno a esta idea:

Hay seis decisiones clave que tomas durante la adolescencia, las cuales pueden

construir o destruir tu futuro. Asi que elige con sabiduria y no las eches a perder.

Sin embargo, si llegaras a errar, no es el fin del mundo. Simplemente vuelve al camino
con rapidez y empieza a tomar decisiones mas inteligentes.

Hoy en dia ser adolescente es mas dificil que nunca. Aunque quizé tus abuelos hayan
tenido que sortear muchas dificultades para ir a la escuela, los retos que se te presentan a

ti son distintos; por ejemplo, bombardeo de los medios, fiestas en las que hay drogas,

14



pornografia en Internet, abuso sexual, terrorismo, competencia global, depresion y
mayor presion por parte de tus compafieros. jEs un mundo totalmente distinto!

Aunque sigo haciendo travesuras, ya no soy un adolescente, pero recuerdo
vividamente los altibajos por los que pasé. La mayoria de mis problemas empezaron al
nacer. Mi padre decia: “Sean, cuando naciste tenias unos cachetes tan grandes que el
doctor no sabia donde dar la nalgada”. No estaba bromeando. Deberias ver mis fotos de
bebé. Mis cachetes cuelgan de mi cara como globos llenos de agua. Ya te imaginaras que
todo el tiempo me molestaban.

Una vez estaba con los nifios de mi calle saltando en nuestro trampolin. Jugdbamos a
imitar los movimientos que habia hecho el anterior, y era mi turno. Susan, mi vecina, no

pudo evitar decir lo que todos pensaban:

SN

—Vean como rebotan los cachetes de Sean. Son tan grandes...

David, mi hermano menor, traté de defenderme:

—Pero no son de grasa. Es puro musculo.

Su defensa fracaso y todos se rieron de mi nuevo apodo: “Cachetes musculosos”.

Mis problemas continuaron en la secundaria. Odié el primer afio y he decidido
olvidarlo casi por completo. Lo que si recuerdo es que aun tenia cachetes grandes y un
chico de segundo llamado Scott no dejaba de provocarme para que pelearamos. No sé
por qué me molestaba, nunca habria peleado con ¢él. Tal vez porque estaba seguro de
darme una paliza. Me esperaba en el pasillo con sus amigos y me retaba después de mi

clase de 4lgebra. Yo le tenia miedo y lo rehuia, pero un dia me acorralo.
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—Oye, Covey. Si, ti, gordo maricon. ;Por qué no peleas conmigo?

—No sé...

Entonces me pegd muy fuerte en el estbmago y me saco el aire. Yo estaba demasiado
asustado para devolverle el golpe. Después de aquello me dejé en paz. Pero me habia
humillado y me sentia como un perdedor. (Por cierto, ahora soy mas corpulento que
Scott y sigo buscandolo... jEs broma!)

Cuando entr¢ a la preparatoria, me llevé la grata sorpresa de que mi cara crecid y mis
cachetes se redujeron, pero hubo otros problemas. De repente tuve que tomar decisiones
importantes para las cuales no estaba listo. En la primera semana me invitaron a unirme
a un club con estudiantes de ultimo afio que bebian mucho. Ni queria unirme al club, ni
ofenderlos. Empecé a hacer nuevos amigos... y a ver a todas esas chicas nuevas. Una me
gustd. Era bonita y agresiva, lo que me emocionaba y atemorizaba a la vez. Me
preguntaba tantas cosas... ;Estaba bien que me gustara esa chica? ;Con qué amigos
debia salir? ;Qué clases debia tomar? ;Debia ir a cierta fiesta? ;Como podia combinar
escuela, deportes y amigos? En ese momento no lo sabia, pero €sas fueron algunas de las
decisiones més importantes que he tomado en la vida.

La idea de este libro surgio cuando hice una encuesta entre cientos de adolescentes de
todas partes. Les envié la pregunta “;Cuales son tus mayores retos?”, y he aqui lo que

algunos respondieron:
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“El estrés. Tratar de que
fodo encaje es mi refo
niimero uno porque tengo
mucho sobre [a mesa’

“idiar con Ia senyy. L €SCUCIA Y las calificaciones.
Mi mama me grita.

dad. Tengo que ser capaz
de tomar las decisiones
adecuadas en este mo.
njento Para no tener que
Vivir con mis errores des-
Pués. Parece que si no tie-

“Prepararme para la universidad.
Esta a la vuelta de 1a esquina y en
realidad 10 he dejado de lado. Cada
vez que intento pensar en eso termi-
nes relaciones sexuales e N0 con un terrible dolor de cabeza,

adolescente eres un moji- asi que mejor no 1o hago.”
gato o algo asi.”
siempre se pelean Pot

i i i dres.

«pFl divorcio de mis patites,

uerE;L (;ll]iél'l 1e toca la visita.’ A~
i de |a preparatoria. éQuién esta saliendo con quien: L,

Iarifl‘a?ﬁme}ur uzl:heﬂn. El chico was atlético. 2Quién tiene dinero? LQuién

dijo esto acerca de ellos? iEs ridiculo!” e
“Dinero. El dinero apenas alcanza para vivir.

“Los amigos. Silo me saca
: M
Ya no convivo cop ellos. No nf z:tei:
casIu y fll'ﬂ!lﬂll SUs grupitos. Me siento
excluido, asi que dltimamente e he ale-

uMe preocup? la segl:ﬁd:lfllr el
de mi fam“ia pomu?ﬂ:ta:' La Wyl r )
ala ﬂ“e;‘e ‘;u:d zzrsnnﬁ e Mdiia}';acr:ngl I-}m.':' No salgo con
mayoria de a ara drogar” se hurla 0 If anes. Mis amigns

a escueld P y 1y me hacen sentip
?: :em‘* por mi 1:w--.\rrrmﬂ:‘lﬂ* estoy quedando peza sato. fue me
] menores.
hermana “H1 cuerpoy el aspecto.
Batallo con mi peso todo
el tiempo.”
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Estudié todas las respuestas. También entrevisté a un buen nimero de adolescentes de
diversos sitios durante tres afios. Y surgio un patron. De los 999 retos diferentes que se
mencionaron, seis me llamaron la atencion.

Conforme analicé mas a fondo, descubri que a cada reto correspondia una decision (o
varias). Algunos de los adolescentes que entrevist¢ habian tomado decisiones
inteligentes, y otros, erroneas. Asi que algunos eran felices y otros eran un mar de
confusiones. Esos retos implicaban decisiones con mdas de una posibilidad y
consecuencias enormes. Al final quedé claro que al afrontar esos retos debes tomar las

seis decisiones mas importantes de la adolescencia.
TUS SEIS DECISIONES MAS IMPORTANTES

\m1 ;) Escuela. ;Qué vas a hacer en relacion con tu educacion?
B S
@ Amigos. ;Qué clase de amigos elegirds y qué clase de amigo seras?

% Padres. ;Te vas a llevar bien con tus padres?

tm\ mj_ Noviazgo y sexo. ;Con quién vas a salir y qué haras respecto al sexo?

gj} Adicciones. ;Qué haras respecto a fumar, beber, consumir drogas y otro tipo de

adicciones?

% La propia valia. ;Optaras por quererte a ti mismo?

Quiza no hayas meditado mucho sobre esas decisiones. O quiza estés luchando con
una de ellas o con todas. Sea cual sea tu situacidn, necesitas aprender lo més posible
sobre cada decision, las ventajas y desventajas, lo bueno y lo malo, de modo que tomes
decisiones informadas, con los ojos bien abiertos. No querrds lamentarte con el tiempo:
“Si lo hubiera sabido...”

Muchas de las decisiones que tomas cuando eres adolescente pueden cambiar tu vida
para siempre. En su libro Standing for Something [“En pos de algo™], el lider religioso
Gordon B. Hinckley cuenta esta historia de cuando era joven:

Cuando trabajaba en una oficina de ferrocarriles en Denver, estaba a cargo del
equipaje y del trafico exprés en trenes de pasajeros. Un dia recibi una llamada de mi
homologo en Nueva Jersey, quien decia que un tren de pasajeros habia llegado sin el
vagon de equipaje. Trescientos clientes estaban furiosos, y con justa razon.

Descubrimos que el tren habia viajado de Oakland, California, a Saint Louis, donde el

guardagujas habia movido por error una pieza de acero apenas unos ocho centimetros.
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Esa pieza era un punto de cambio y el vagon de equipaje que debia haber estado en

Newark se hallaba en Nueva Orleans, a 2250 kildémetros de distancia.

Las carceles de todo el mundo se encuentran llenas de personas que tomaron
decisiones poco inteligentes e incluso destructivas, individuos que movieron ligeramente
un punto de cambio en sus vidas y pronto estuvieron en el camino equivocado, rumbo al
lugar equivocado.

Cada una de esas seis decisiones es como un punto de cambio, una pequeiia pieza de
acero de ocho centimetros que nos llevara por el camino correcto o el equivocado a lo

largo de cientos de kilometros.
HISTORIA DE DOS ADOLESCENTES

Imagina a dos chicas de 19 afios que estan a punto de graduarse de la adolescencia.
Cuando tenian 13 afios pasaban por situaciones similares. Pero ahora, a los 19, sus

decisiones las han llevado a circunstancias muy distintas.

ELLA ES ALLIE. Sonrie mucho. Esta en la universidad y comparte su cuarto con
dos excelentes compafieras; las tres se la pasan muy bien. Allie tiene una beca y trabaja
medio tiempo como adjunta de profesor. Planea graduarse en dos afios en literatura
inglesa para luego dar clases. Actualmente sale con dos chicos, pero aun no formaliza
una relacidon con ninguno. Durante sus afios de adolescencia casi no salioé con chicos, lo

cual la hacia sentirse un poco insegura, pero estd orgullosa de no haberse acostado con
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todo el que se le pusiera enfrente. Desea conocer a un hombre maravilloso y casarse

algin dia.

A los 15 anos, Allie prob¢ las drogas una vez, pero se dio cuenta de lo tonto que era
eso. Desde entonces, salvo una copa de vino ocasional, Allie no bebe, ni fuma, ni
consume drogas. Esta libre de adicciones. Todos los domingos por la noche habla por
teléfono con su mamad, a quien llama su “mejor amiga”. Aunque tiene problemas, en
general es segura de si misma, se ha propuesto metas en la vida y se siente feliz consigo

misma.

ELLA ES DESIREE. Es increiblemente guapa, pero su autoestima anda por los
suelos. Cuando le preguntan por qué, contesta: “No sé. Siempre estoy pensando que

estoy gorda y fea”.
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Desiree empezd a fumar a los 14 afios; ahora se termina dos cajetillas al dia, aunque
asegura que podria dejar el cigarrillo mafiana mismo.

Trabaja tiempo completo en una tienda de abarrotes y gana el salario minimo. A pesar
de que concluy¢ la preparatoria, en realidad nunca se esforzo en la escuela y no ve la
necesidad de prepararse mas. Vive sola en un departamento y tiene varios novios que se
quedan a dormir. Durante la prepa, anduvo con muchos chicos y se vio envuelta en
relaciones destructivas. “Parecia que siempre buscaba a los perdedores”, dice.

Desiree no lleva una buena relacion con sus padres. Y casi no se comunica con
quienes eran sus mejores amigas en la prepa. No sabe qué quiere hacer con su futuro y a
menudo se deprime.

Dos chicas. Dos resultados completamente diferentes. ;Por qué? Por sus decisiones.
(Empiezas a ver por qué es tan importante to mar decisiones inteligentes respecto a la

escuela, los amigos, los padres, el noviazgo, el sexo, las adicciones y la autoestima?
EL EXPERIMENTO DE LOS DIEZ ANOS

Antes de continuar, realiza este pequefio experimento:

Preséntate con alguien como si fueras diez afios menor y hablale de ti.

Si te llamas Jaime y tienes 17 afios, dirds algo como: “Hola, me llamo Jaime. Tengo
siete afios y vivo en la Ciudad de México, con mis papas y mi hermano menor, que tiene
cuatro. Acabo de terminar el primer afo. Tengo un pez dorado llamado Mancha y me
gusta colorear y jugar futbol. Estoy feliz”.

Si estas leyendo este libro y hay alguien cerca, haz el experimento con esa persona,
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pero aclarale que es parte del ejercicio de un libro, para que no piense que te volviste
loco. Ponte en el papel del nifio que fuiste diez afios atras y pidele que haga lo mismo. Y
bueno, si te encuentras solo o te da pena (se vale), simplemente llena los siguientes

espacios en blanco.

ZDIEZ ANOC?
jCARAMBAI ZCUANTO
EC ECO EN ANOC
PERRUNOC?

La fecha de hace diez anos es:

Me llamo:

Tengo anos.

Vivo en:

Vivo con:

Las cosas que mas me gusta hacer son:

Me siento:

Ahora cambiemos de estrategia. El ejercicio consistira en que te presentes con la
misma persona como te gustaria ser dentro de diez afios. Dile qué haces y cuéntale un
poco sobre ti. Recuerda, es como te gustaria ser dentro de diez afios. Asi que Jaime diria
algo como: “Hola. Soy Jaime. Tengo 27 afos y vivo en Buenos Aires, Argentina. Me
acabo de casar con una mujer maravillosa que se llama Jazmin. Hace unos afios me
gradué¢ en musica en la Universidad de Granada y ahora doy clases de piano en una
escuela privada. Adoro a mi familia y la veo muy a menudo. Me siento muy bien por el

rumbo que le he dado a mi vida”.
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La fecha dentro de diez afos es:

Me llamo:

Tengo  afos.

Vivo en:

Vivo con:

En los ultimos diez afios he hecho esto:

Me siento:

Acabas de realizar un viaje en el tiempo. Cuando retrocediste diez afios, ;qué
recuerdos te surgieron? ;Estabas en un buen o mal momento?
LY qué hay del futuro? ;Qué viste dentro de diez anos? ;Qué quieres hacer y en quién

te quieres convertir en la proxima década?

LIBRE PARA ELEGIR

La buena noticia es que el lugar donde estés dentro de diez afios depende de ti. Eres
libre para elegir qué quieres hacer de tu vida. Eso se llama libre albedrio o libertad de

eleccion y es un derecho con el que naciste y, mejor ain, jque puedes ejercer de
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inmediato! En el momento que quieras puedes hacer la eleccion de mostrar mas respeto
por ti mismo o dejar de salir con amigos que te deprimen. Finalmente, t0 eliges ser feliz
o desdichado.

Sin embargo, aunque eres libre para elegir, la verdad es que no puedes escoger las
consecuencias de tus decisiones. Estan predeterminadas, vienen en paquete. En pocas
palabras, te llevas todo o nada. La eleccion y la consecuencia van juntas como las papas
fritas y las hamburguesas. Por ejemplo, si decides poner poco empeiio en la escuela y no
ir a la universidad, sufrirds las consecuencias naturales de ello; por decir, se te dificultara
conseguir siquiera una entrevista para un empleo bien remunerado. De la misma manera,
st decides inteligentemente con quién sales y evitas las relaciones sexuales ocasionales,
las consecuencias seran que gozards de una buena reputacion y no te preocuparas por
enfermedades de transmision sexual (ETS) ni embarazos no deseados.

La palabra decision proviene de la raiz latina que significa “cortar”. Decir “si” a una
cosa implica decir “no” a otra. Por eso, a veces las decisiones pueden ser dificiles.

Al tomar una decision una vez y cerrar ese capitulo siempre estards mejor que si
vuelves sobre lo mismo una y otra vez. Por ejemplo, cuando yo era adolescente decidi
que no iba a fumar, beber, ni consumir drogas. (Desde luego, no me pongo como el gran
héroe, porque cometi muchos errores de adolescente, como te mostrar¢ mas adelante.
Pero esto si lo hice bien.) Asi que evitaba las fiestas en las que todo el mundo acababa
ahogado. Elegi no salir con chicos que consumieran drogas. Nunca senti la presion de
mis compafieros porque ya habia tomado una decision a ese respecto una sola vez, y no
tenia que seguir decidiéndolo una y otra vez.

Algunos podrian decir que me perdi de mucha diversion. Tal vez si. Pero a mi eso me
dio libertad: me liberd de drogarme y cometer una estupidez, me liberd del riesgo de un

accidente por conducir ebrio, me liber6 de las adicciones.
UN RAPIDO VISTAZO AL CONTENIDO

Puedes leer este libro de varias formas. Una es del principio al final (quiza es la mejor
manera de hacerlo), otra es saltarte partes e ir directo a los capitulos que mas te
interesan. Si francamente te da pereza, solo ve las ilustraciones. A continuacion te
presento una breve descripcion de los capitulos.

m LA ESCUELA: ;Ya no aguanto el estrés!

b
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De todos tus retos, la escuela se encuentra en el lugar #1. ;Por qué? jPor el estrés!
Como dice un adolescente: “La escuela... jcaramba! jLa gente presiona a los estudiantes
diciendo que la escuela lo es todo y eso me estresa!”

Tienes que sortear chismes y calificaciones, maestros y examenes, jerarquias y hasta el
servicio de la cafeteria. {Vaya! Tienes que lidiar con unos padres que esperan que hagas
tu mejor esfuerzo en la escuela, por todos los medios. Y para colmo tienes que
preocuparte por alcanzar una preparacion que te permita conseguir un buen trabajo algin
dia.

(Por qué es una decision tan importante lo que elijas hacer en relacion con tu
educacion? Tal vez porque lo que hagas al respecto te abrira puertas de oportunidad o te
las azotard en la cara durante mucho tiempo.

En el capitulo sobre la escuela abordaremos temas muy importantes como:

* De qué manera la escuela afecta tu potencial para ganar dinero.

« Cémo encontrar motivacion cuando no tienes ninguna.

* Los 7 secretos para obtener buenas calificaciones.

» Como superar un trastorno de aprendizaje.

» Como prepararte y pagar la universidad.

» Como encontrar tu voz (aqui no estamos hablando de un coro, sino de descubrir en

qué eres bueno).

@ AMIGOS: Diversion... e inestabilidad

A algunos adolescentes les resulta facil hacer buenos amigos. No obstante, para
muchos es una batalla. A veces no encajamos, 0 nos juzgan porque no tenemos un
cuerpo perfecto o porque no usamos la ropa adecuada. La situacion se vuelve
especialmente dificil cuando tu familia debe mudarse y de pronto eres el chico nuevo de
la escuela que trata de entrar en grupitos ya establecidos. Muchos pasamos por €pocas en
las que no tuvimos ningin amigo. O es tan grande nuestra necesidad de ser aceptados
que nos hacemos amigos de cualquiera que esté dispuesto a recibirnos aun cuando no

nos beneficie.
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ZVERDAD QUE TAMMY
EC UNA CHICMOCA?

Y sigue todo un drama. Es lo mas extrafio del mundo, pero casi todas las chicas con
las que hablé me dijeron: “Dos chicas se llevan bien, pero con tres nunca funciona”. Los
chicos tienen retos diferentes, como golpearse y salir con las novias de los demas.

Los amigos que elijas y la clase de amigo que elijas ser es una enorme decision. En

este capitulo hablaremos de éstas y otras cosas interesantes:

* Como sobrevivir al juego de la popularidad.

* Qué hacer cuando no tienes ningun amigo.

» Como ser la clase de amigo que te gustaria tener.
» Como sobrevivir a las peleas.

* Lo que necesitas saber sobre las pandillas.

* Como soportar la presion de los comparieros.
@ PADRES: ;Qué vergiienza!

“Mi mama esta bien. Trata de entenderme, pero cuanto mas se esfuerza mas me
molesta. Y mi papéa simplemente esta loco. Y no hay forma de que pueda relacionarme

con él.”
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Esto lo dijo Sabrina, quien es una chica normal. Quiere mucho a sus padres, pero la
mitad del tiempo no los entiende en lo mas minimo. Parte del problema con los padres es
como los vemos. Cuando estaba en la primaria, mis padres eran geniales. Sin embargo,
cuando cumpli 13 afios se convirtieron en nerds y se volvieron muy incoémodos. De la
noche a la manana se les olvido como vestirse, hablar o caminar erguidos. Nunca
olvidaré aquella vez en la secundaria cuando me encontraba en las gradas durante un

juego de futbol americano y me tocaron el hombro.

ITRAGAME.
TIERRALI

—Hola, Sean. Soy yo, papa. ;No quieren ti y tus amigos una rebanada?

Yo estaba en shock. Ahi estaba mi pap4, en las gradas, donde se suponia que no debia
estar, a la mitad de mi juego de futbol, jpreguntindome si queria un pedazo de la maldita
pizza familiar que llevaba!

Estaba horrorizado. Y frente a todos mis compafieros negué conocerlo siquiera.

Pero créeme: cuando crezcas un poco mas descubrirds que al instante tus padres
habran recuperado la madurez y volverdn a ser estupendos y tus amigos haran
comentarios como: “Oye, tu mama es genial”.

La calidad de la relacién que quieras tener con tus padres es una eleccion, y se trata de
una de las decisiones mas importantes que tomaras en la vida. En este capitulo, entre

otros muchos temas vitales, hablaremos sobre:

* Como construir una relacion genial con tu mamad y tu papd.

» Como desarmar a tus papas en una linea o menos.
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* Cuatro expresiones magicas que puedes usar con tus padres y que siempre
funcionan.

* Como sobrevivir a un divorcio.

» Como lidiar con el sindrome de “;Por qué no eres como tu hermano?”

* Qué hacer cuando tus padres son un verdadero desastre y tu tienes que educarlos.

@ NOVIAZGO Y SEXO: ;Tenemos que hablar de esto?

Ojald no tuviéramos que hablar de esto, pero es necesario. Si no lo hiciéramos, yo
seria irresponsable porque es una de tus decisiones mas importantes en la vida. Tal vez la
mas importante. (Padres, si en secreto estan hojeando el libro de su hijo para ver qué
tengo que decir sobre el tema, tranquilicense y confien en mi. No voy a echarlo a
perder.)

Cuando era niflo, mis padres nunca me hablaron sobre el sexo. Mi papa se ponia rojo
tan solo de pensar en ello. Asi que lo que supe lo aprendi de los chicos mas informados
de mi calle. Pero los tiempos han cambiado y mas vale que tengas claro con qué tipo de
gente vas a salir y qué vas a hacer en relacion con el sexo. De lo contrario, otra persona
tomara esa decision por ti, lo que no quieres que ocurra. En este capitulo, tocaremos los

siguientes temas:

» Como actuar inteligentemente respecto al noviazgo.

* No sales con nadie... jy qué?

* Cual es el problema de centrar tu vida en la novia o el novio.
» Como identificar sefiales de alerta en una relacion.

* Cudales son las ETS y por qué me deben importar.

* Derrumbaremos los cuatro grandes mitos sobre los adolescentes y el sexo.
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@ ADICCIONES:

Es facil dejarlas... Yo lo he hecho muchas veces

Lo acepto. Si tuve una adiccion en la preparatoria... los nachos. Parecia que nunca
comia suficientes. No podia ver una pelicula sin nachos, ni pasar por un 7-Eleven sin
comprarlos. Sigo atado a ellos. Nunca me he puesto a pensar qué hay en esa mezcla
grasosa de queso, pero sin duda queso no es.

Soy muy afortunado de no haber caido en ninguna otra adicciéon durante mis afios de
adolescencia. Me siento mal por un colega que cada dos horas tiene que salir a fumarse
un cigarro, llueva o haga sol. Me siento mal por un amigo de la familia que dai6 tanto su
cerebro con las drogas que simplemente ya no estd. Es evidente que las decisiones que
tomas respecto a este reto a menudo se quedan contigo de por vida.

Actualmente hay mucha presion por beber, fumar, consumir drogas, tomar esteroides,
inhalar sustancias y otras tentaciones. Como dijeron dos jovenes:

“Mucha gente lo hace, por eso es dificil mantenerte alejado de eso.”

“Ya lo dejé, pero se me sigue antojando.”

No querras perderte esta seccion. Tus compaiieros tienen historias muy buenas para

compartir. Platicaremos sobre:

» Las tres crudas realidades de la adiccion.

* La verdad sobre el alcohol, el tabaco, las metanfetaminas, el éxtasis, los
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esteroides, la cocaina, los medicamentos que se venden con receta médica, los
inhalables y mas.

« jEsta no es la mariguana de tus padres!

» Como superar una adiccion.

* La droga del siglo XXI.

» Donde conseguir nachos excelentes.

@ LA PROPIA VALIA:

iSi tan solo fuera mas bonita...!

Una chica dijo: “Mi mayor desafio es la autoestima. Hay muchas personas hermosas.
Me siento fea”. Si alguna vez te sientes asi, no estas solo o sola. En comparacion con los

modelos que vemos en las portadas de Cosmopolitan y GQ, todos estamos feos.

No hay nada malo en querer lucir mejor. Pero si tu confianza en ti mismo, o la falta de
¢ésta, depende del lugar que ocupas en la lista de buena apariencia, estds en serios
problemas.

El hecho es que hay muchos chicos con nariz grande o ropa fea que tienen plena
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confianza en si mismos. Y hay una gran cantidad de chicos bien vestidos y populares que
carecen totalmente de dicha confianza. Por supuesto, una valia sana se basa en algo mas
que la belleza y los biceps.

En pocas palabras, aprender a gustarte ti mismo es una eleccion. A lo mejor no lo
parece, pero es verdad. Es cuestion de aprender a obtener tu seguridad desde dentro, no

desde fuera... ni de lo que los demas digan de ti. Este capitulo abarcara:

* El unico espejo verdadero al que siempre debes mirar.

* Por qué es absurdo obsesionarte con las opiniones que otros tienen de ti.
* Personalidad y competencia: los cimientos de una valia saludable.

* Qué hacer cuando estas en la depresion y no puedes salir de ella.

» Como desarrollar tus talentos y habilidades unicos.

* Como explorar tus propias minas para encontrar diamantes.
CURSO RAPIDO DE LOS 7 HABITOS: Te construyen o destruyen

Aparte de los capitulos dedicados a cada una de las seis decisiones, hay uno breve
titulado “Curso rapido de los 7 Habitos”. Es el que estd a continuacion. Hace unos afios
escribi el libro Los 7 habitos de los adolescentes altamente efectivos. Si ya lo leiste, el
capitulo que aqui veras te servird como un buen repaso de los habitos. Si no, el curso
rapido te pondra al corriente. En realidad no importa en qué orden leas estos libros. Es
como con las peliculas de La guerra de las galaxias: van seriadas pero no importa cudl
veas primero.

En este libro usaremos los 7 habitos como las herramientas que te ayudardn a tomar
esas importantes decisiones. ;Y exactamente qué son los 7 habitos de los adolescentes
altamente efectivos? Dicho de manera sencilla, son los habitos que los adolescentes

exitosos y felices de Africa a Alaska tienen en comun. jNo salgas de casa sin ellos!
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LISTO PARA EL. MANANA

Mi objetivo al escribir este libro es simple: quiero ayudarte a elegir correctamente
cuando tomes tus seis grandes decisiones, a fin de que puedas ser feliz y sano hoy y estés
listo para el mafana... para un futuro tan brillante que tendras que usar lentes para el sol.

Cuando cumplas 20 afios y dejes de ser adolescente, quiero que seas capaz de decir:

* [Tengo una educacion solida!

* ;Tengo buenos amigos que sacan lo mejor de mi!

* ;Tengo una buena relacion con mis padres!

* /No tengo una ETS, no estoy embarazada (o no he dejado embarazada a nadie) y
he tomado decisiones inteligentes respecto al noviazgo y el sexo!

* ;Vivo libre de adicciones!

* /Me gusta como soy y estoy conforme con quien soy!

Claro, cometeras errores en la adolescencia, te enfrentaras a muchas dificultades y
altibajos. Nadie espera que seas perfecto. Pero, por favor, no compliques las cosas mas
de lo que deben ser. Al tomar decisiones mas inteligentes desde hoy, tu viaje por la
adolescencia sera mucho mas agradable.

Me gusta lo que el poeta Robert Frost dijo sobre la importancia de las decisiones.
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E D,
Ah, por cierto, te animo a que personalices tu libro. Una adolescente lla-

mada Carol dijo: "Vengo de una familia que gusta de los libros. He estado
levendo desde los tres anos y escribir lo que sea en un libro es un pecado”. A
mi también me educaron de esa forma. Pero vamos a cambiar esa regla, por
ahora. La nueva regla es: jti haces tu libro! Saca un boligrafo, lapices de co-

- lores, un marcador, lo que quieras, y diviértete. Haz garabatos, dibuja, juega
‘on tu libro. Escribe en los margenes, (encierra en un circulo las frases que) = J_
uleres recordar.)Resalta las historias que te inspiran. Registra las ideas con- _A

forme aparezcan. Obtendras mucho mads de este libro si lo haces tuyo.

A continuacion hablaremos sobre quién es realmente ese tipo a quien llamamos
“el hombre”. Si sientes curiosidad, ;sigue leyendo!

be_en Los margenes

Q

Escr
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L%{ABITOS

De ellos depende el éxito o el fracaso

En la pagina siguiente hay un cuadro con los niumeros del 1 al 54. La prueba
consiste en que encuentres cada uno, empezando por el 1, luego el 2 y asi
sucesivamente hasta el 54. ;Cuantos numeros puedes hallar en un minuto y medio?

No falta ninguno ni existe truco alguno. ;Estas listo? En tus marcas, listo, fuera.

(Hasta donde llegaste? La mayoria de la gente encuentra s6lo unos 30 nimeros. Ahora
quiero que vuelvas a intentarlo, pero esta vez te ensefiaré un método que te ayudara a
ubicar los numeros. Ve a la pagina 32, donde se explica todo.

Hola de nuevo. ;Hasta donde llegaste esta vez? Quizd hasta el 54. ;Cudl fue la
diferencia? La tnica diferencia es que te mostré una forma de pensar —una estructura—
para ayudarte a encontrar los nimeros. Una vez que supiste donde buscar, pudiste
realizar la tarea al triple de velocidad.

En eso consisten precisamente los 7 habitos: Son una estructura o forma de pensar

que puede ayudarte a resolver mejor y mds rapido tus problemas. Su importancia radica
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en que te ayudardn a tomar de manera inteligente las seis decisiones mas importantes de
tu vida. Por eso, a lo largo de este libro, de vez en cuando seguiré refiriéndome a ellos.
Para empezar, voy a darte un curso radpido sobre los 7 héabitos. Pero antes de entrar en

materia debes conocer dos conceptos rapidos: esquemas y principios.

<0 @)a 2o
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.QUE ES UN ESQUEMA?

Un esquema es la forma en que percibes el mundo, el punto de vista que tienes sobre
¢l o la manera como lo ves. Una vez mi cunado Kameron trabajo arduamente durante
varias semanas para construir en el patio trasero de su casa un muro con durmientes de
ferrocarril. Cuando ya iba a terminar, su vecina se acercé muy apenada a preguntarle si
podia cambiar los durmientes por piedras. Por toda explicacion le dijo que su marido no
queria mirar una pared de durmientes durante el resto de su vida.

Los compafieros de Kameron no daban crédito a la desfachatez de la vecina para pedir
semejante cosa cuando casi habian terminado. Y aunque Kameron no entendia las

razones de la sefiora, pensod en que iban a ser vecinos durante mucho tiempo, asi que,
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aunque le representd otra semana de trabajo, hizo caso de la peticion y cambid los
durmientes por piedras.

A la otra semana, la vecina fue a verlo para agradecerle que hubiera aceptado
reconstruir el muro para complacer a su esposo.

—FEs que —explico—, mi marido jamas le dird esto, pero cuando era adolescente,
después de la guerra, estuvo preso un afio y medio en un campo de trabajos forzados en
Alemania. Durante todos esos meses tuvo que cargar con durmientes de ferrocarril, y
hasta la fecha el solo hecho de ver uno lo enferma.

[ Te das cuenta de como un poco de informacidon cambid por completo la percepcion
de Kameron? Al instante su enojo se convirtid en compasion. A esto se le llama un
cambio de esquema. A veces nuestros esquemas o percepciones son equivocados y hay
que corregirlos. Por eso no debemos juzgar a los demads: porque rara vez sabemos toda la
historia.

Este libro pondra en duda muchos de los esquemas que tienes sobre ti mismo y sobre
la vida en general. Por ejemplo, quiza pienses que tu mama y ti jamas podran llevarse
bien, 0 que nunca sacaras buenas notas en la escuela. O tal vez sientas que no es realista
querer abstenerte de las relaciones sexuales en la adolescencia. Pero puede ser que en
realidad tus esquemas no estén claros y que, con un poco mas de informacion, opines de
otra manera, como le pas6 a Kameron. Recuerda: la clave para que cambies es cambiar

antes tus puntos de vista o esquemas.
QUE ES UN PRINCIPIO?

Un principio es una ley de la naturaleza. La fuerza de gravedad es un principio. Si
lanzas una manzana al aire, caera al suelo, no importa si vives en Nueva York o en

Nueva Delhi, ni si la lanzas hoy o la lanzaste en el afio 2000 antes de Cristo.
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Asi como hay principios que rigen el mundo fisico, también los hay que gobiernan las
relaciones humanas. La honestidad, por ejemplo, es un principio. Si eres honesto con los
demads, te ganards su confianza. Si eres deshonesto, podras engafiarlos durante algiin
tiempo, pero acabardn por descubrirte... siempre. Otros principios son el trabajo arduo,
el respeto, la vocacion de servicio, la atencion, la paciencia, la responsabilidad, el amor,
la renovacidn, la libertad y la justicia, pero existen decenas mas.

A continuacion transcribo una conversacion ficticia por radio entre un barco de la
Armada de Estados Unidos y las autoridades canadienses frente a la costa de Terranova,

la cual ilustra lo que llamo principios.

Estadounidenses: Por favor, cambien de rumbo 15 grados hacia el norte para evitar

una colision.

Canadienses: Recomendamos que ustedes cambien de rumbo 15 grados hacia el sur
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para evitar la colision.

Estadounidenses: Soy el capitin de un barco de la Armada de Estados Unidos.
Repito, viren USTEDES.

Canadienses: No, repito, viren USTEDES.

Estadounidenses: Este es el portaaviones Abraham Lincoln, el segundo barco en
tamanio de la flota atlantica de Estados Unidos. Nos escoltan tres destructores, tres
acorazados y muchas naves de apoyo. Les exijo que viren 15 grados hacia el norte,
repito, uno-cinco grados hacia el norte, o tomaremos medidas para resguardar la
seguridad de esta nave.

Canadienses: Este es un faro. Usted dird.

Los principios son como los faros: eternos y universales, y no hace falta demostrar su
existencia. No es posible destruirlos: lo inico que puede ocurrir es que ti te destruyas
chocando contra ellos, seas quien seas.

Como los principios nunca nos fallan, son los mejores pilares en torno a los cuales
centrar nuestra vida. Cuando nos centramos en ellos, los demas aspectos importantes —
amigos, novio o novia, escuela y familia— ocupan el lugar que les corresponde. Aunque
parezca mentira, anteponer los principios a todo lo demas es la clave para lograr mejores
resultados en estas otras areas de nuestra vida.

Cada uno de los 7 habitos se basa en principios eternos, que nunca pasaran de moda. A
lo largo del libro te mostraré los estragos que se sufren cuando se centra la vida en cosas

distintas de los principios.

38









RENOVACION

HABITO |

VICTORIA PRIVADA

Ser proactivo
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Como muestra el diagrama anterior, los hdbitos se basan unos en otros. Los tres
primeros, nameros 1, 2 y 3, forman la raiz y se refieren a poner en orden tu vida. En
conjunto los llamamos la victoria privada. Todo es oculto porque nadie mas que ti sabe
lo que esta ocurriendo. Con demasiada frecuencia tratamos de hacer cambiar a los demas
antes que cambiar nosotros mismos pero, como todos sabemos, las cosas no funcionan
asi. Todo cambio empieza por la raiz, es decir, contigo mismo.

Los siguientes tres habitos, 4, 5 y 6, forman el tronco y las ramas, aquello que estd a la
vista de todo el mundo. Estos habitos tienen que ver con la manera en que te llevas con
los demas. Los llamamos la victoria publica. Si no has alcanzado hasta cierto punto la
victoria privada, serd imposible que alcances la publica. La clave para tener buenas
relaciones es, ante todo, estar en paz con uno mismo. El proceso debe ocurrir de dentro
hacia fuera y no al revés.

Arriba del arbol estan las cosas que lo nutren desde la raiz hasta la punta de cada hoja,
como la lluvia y el sol. Este es el habito 7, al que llamamos renovacion. Es el que
transmite fuerza y vitalidad a los demés hébitos.

Déjame darte una imagen de cada habito para ayudarte a recordarlos.

HABITO 1 SER PROACTIVO

Para entender el habito 1 piensa en un control remoto.

El habito 1 consiste en asumir la responsabilidad de tu vida, ser el capitan de tu barco.
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Como lo expresa mi amigo, el escritor Juan Porcierto, las personas proactivas tienen en
sus manos el control remoto de su vida. Eligen el canal o estado de animo en que quieren
estar. Las personas reactivas, en cambio, permiten que otras personas o cosas las
manejen, como si les entregaran el control remoto para que sean ellas quienes les
cambien el estado de dnimo al apretar un botén. Dejan que un comentario grosero de

algin amigo les arruine todo el dia.

Las personas reactivas dicen cosas como:

* Mi novio me hace la vida imposible.
» Mientras ¢l sea mi maestro, no podré sacar buenas calificaciones.
» Mama, me estds echando a perder la vida.

* Si yo fuera tan bonita como ella, también seria popular.

En la pelicula Escuela de rock hay una escena memorable en la que Dewey, el
profesor sustituto, trata mediante el sarcasmo de ensefiar a los alumnos con cudnta
facilidad somos victimas del “Hombre”, esa fuerza imaginaria que trata de atraparnos.

Dewey: ;Quieren que les enseiie algo? ;Quieren aprender algo? Muy bien, les daré

una leccion muy util: rindanse; renuncien, porque en esta vida no pueden ganar.

Claro, pueden intentarlo, pero al final perderan, porque el mundo estd gobernado por

el Hombre.

Frankie: ;Por quién?

Dewey: Por el Hombre. Ah, jno lo conocen? Pues bien, él estd en todas partes: en la

Casa Blanca. Y la seriorita Mullins, ella también es el Hombre. El Hombre arruino la

capa de ozono y esta quemando la selva del Amazonas, rapto a Shamu y la metio en

un tanque de cloro. ;jEntienden? Habia una manera de darle su merecido. Se llamaba
rock ‘n’ roll. Pero adivinen qué... jAy, el Hombre también lo arruino con algo

llamado MTV! Asi que no pierdan mds el tiempo tratando de hacer algo fantastico o

puro o admirable, porque el Hombre les dira que no son mds que unos fracasados y

les destruira el alma. jHaganse un favor y dense por vencidos!

El punto es: cuando te haces la victima, renuncias al control y se lo entregas al
Hombre, sea éste tus padres, un maestro, la novia o el novio, el jefe o hasta el destino. El

habito 1 consiste en recuperar el control y responzabilizarnos de nuestra vida.

43



Por ejemplo, Jen me contd que, antes, dejaba que comentarios sin importancia en su
escuela la hicieran sentir fatal. Pero después de conocer el habito 1 recupero el control.
Ahora dice: “Ya no me asusta saludar a la gente en los pasillos. Cuando dicen algo malo,
sonrio y no le doy importancia. Me asombra lo feliz que soy ahora y como casi todos los
dias me parecen buenos, cuando antes esos mismos dias los consideraba malos. Y
cuando ese chico especial no me saluda, le digo ‘Hola’ a alguien més guapo y soy feliz
todo el dia”.

Como veras, el habito 1 juega un papel esencial en cada una de las decisiones

importantes.

HABITO 2 COMENZAR CON EL FIN EN LA MENTE

Para entender el habito 2 piensa en un mapa de carreteras.

Recuerda el ultimo viaje largo que hayas hecho.

(Te imaginas lo dificil que habria sido llegar a tu destino sin mapa? Tarde o temprano
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habrias llegado, pero no sin antes perder mucho tiempo y energia. Lo mismo ocurre con
nosotros. Si no tenemos claro en la mente cual es nuestra finalidad, nuestras metas y
quiénes somos, vagaremos sin rumbo, perderemos tiempo y las opiniones de los demas

nos traerdn de aqui para allé.

Y
o
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Para ayudarte a definir a doénde quieres ir en la vida, te aconsejo escribir una
declaracion de tu misioén personal, una lista clara de tus objetivos, o ambas cosas, y
considerarlas el mapa de carreteras de tu vida. Aqui te presento la declaracion de la
mision que Ayesha Johnson, de la preparatoria Hunter’s Lane, quiso compartir con
Nnosotros.

MI MISION ES...
...Ser la mejor persona posible.
...Seguir siendo un ejemplo para mis primos chicos.
... Terminar la preparatoria y la universidad.
...Seguir ayudando a los demas a resolver sus problemas.
...Ser una buena estudiante.

...Ser esposa y madre cuando llegue el momento.
...Llegar a ser una profesional o empresaria exitosa.
...Ahorrar mucho dinero algun dia para ayudar a los necesitados.
...Donar mis organos a quien los necesite cuando me muera.

...Antes que nada, creer que a través de Dios todo es posible; basta tener fe.
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Imagina hasta qué punto la vida de Ayesha se guia a diario por esta mision. Las
misiones pueden expresarse de muchas formas, algunas largas, otras cortas, de manera

poética o artistica. La siguiente es otra declaracion, esta vez de Peter Parker.

No importa lo que me depare el destino, jamds olvidaré estas palabras: “Un gran
poder conlleva una gran responsabilidad”. Este es mi don, mi sino. ;Que quién soy?
Soy el Hombre Araria.

A lo largo del libro compartiré contigo las declaraciones de la mision de otros

adolescentes, para animarte a escribir la tuya.

HABITO 3 PONER PRIMERO LO PRIMERO

Para entender el habito 3 imagina un reloj que marca 13 horas.
Cuando das prioridad a lo primero, tu tiempo se expande. Es casi como tener un reloj
de 13 horas en vez de 12. Los cuadrantes de tiempo son un modelo fantastico para

ayudarte a que te rinda mas el tiempo. Contienen dos ingredientes:

Lo importante:
Tus asuntos esenciales;

aquello que de veras importa.

Lo urgente: las cosas que exigen tu atencion inmediata.
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LOS CUADRANTES DEL TIEMPO

URGENTE NO URGENTE
o « Hay examen manana o « Planear, fijar metas

L
i « Un amigo se accidentd « Entregar trabajo dentro de
z « Llegaré tarde al trabajo una semana
l"_c « Hay que entregar e trab%l:&o}f « Ejercicio A o ( )
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_..--’ | | || |
r e » Llamadas e emails sin importancia o +» Demasiada television
- » Interrupciones + Llamadas telefénicas interminables
< « Problemas ajenos triviales + Demasiados videojuegos,
- + Presién de los comparieros Internet y mensajes
o . o : i
o « Demasiadas actividades, « Maraténicas visitas a
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N personal’ ST \
o e
- . ;
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El cuadrante o son las cosas importantes y urgentes. Esto incluye llegar a tiempo
al trabajo, las descomposturas del coche o el examen de mafana. Son cosas importantes
y deben atenderse cuanto antes. A veces surgen crisis inesperadas; de hecho, siempre
surgen asi, pero con demasiada frecuencia nosotros las causamos porque postergamos
nuestros deberes. Por eso el cuadrante 1 es el hogar del moroso. El estilo de vida del

cuadrante 1 produce cansancio y mucho estrés. Pasa menos tiempo alli.
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El cuadrante 0 contiene lo importante pero no urgente, como el ejercicio. (Es

importante? Claro. ;Y urgente? No, en absoluto. No te vas a morir por no ejercitarte hoy.
Por tanto, el ejercicio corresponde al cuadrante 2. ;Y un trabajo escolar que debas
entregar la semana entrante? ;Es importante? Si. ;Y urgente? No, todavia no, pero si lo
aplazas demasiado, de pronto se volvera una crisis del cuadrante 1. Asi que también
corresponde al cuadrante 2. Aqui vive el priorizador, y es aqui donde debes estar. El

tiempo que pases aqui te llevara a una vida equilibrada y a un buen desempefio.

El cuadrante o representa cosas urgentes, pero no importantes, como muchas

llamadas telefonicas e emails, interrupciones y problemas ajenos triviales. Como son
cosas urgentes, parecen importantes, pero no lo son. Aqui vive el hombre del eterno si.
Es la persona que a todo y a todos dice que si porque a nadie quiere fallarle, aunque al

hacerlo se falla a si mismo. Evita este cuadrante a toda costa.

El cuadrante o esta repleto de consumidores de tiempo y de cosas buenas en

exceso, como las conversaciones telefonicas muy largas, las sesiones interminables en
Internet, dormir de mas y las visitas maratonicas a las tiendas. Algunas de estas
actividades relajan y por eso al principio son necesarias, pero si las haces en exceso se
vuelven un desperdicio. En este cuadrante vive el vago. No pierdas el tiempo aqui.

Una idea general de los cuadrantes te ayudard enormemente en la escuela. Mira cuanto

le sirvi6 a Sara, una estudiante de primero de preparatoria de 16 afios.

Yo era una buena estudiante, pero en los examenes salia muy mal. No tenia idea de
por qué me reprobaban aun sabiendo los temas. Al ver los cuadrantes en seguida me di
cuenta de que yo era como el hombre del eterno si. Cada vez que debia estudiar, tenia
interrupciones que creia importantes, como llamadas telefonicas. Me distraia con
facilidad. Y luego, unas horas antes de los examenes, trataba de meterme en la cabeza
toda la informacion posible. Ahora sé decir que no a la gente de vez en cuando y
decirme que si a mi. Mis maestros me han ensefiado que esta bien ser un poco egoista

cuando se trata de mis necesidades.

HABITO 4 PENSAR GANAR-GANAR
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Para entender el habito 4 piensa en la accion de chocar las palmas.

Parece que este gesto se acostumbra desde la era de las cavernas como simbolo del
trabajo en equipo y del espiritu de pensar ganar-ganar. Este espiritu es una actitud ante la
vida en la que se considera que todos podemos triunfar. No es cuestion de ti o yo, sino
de ambos. En vez de sentirte amenazado por el éxito de los demas, te alegras por ellos.
Su éxito no te quita nada a ti. Antes que pasar por encima de los demds (actitud de
ganar-perder) o de ser la alfombra de otros (actitud de perder-ganar), siempre hay que
pensar en la manera de que ambas partes obtengan lo que desean.

Recuerdo un sermoén que lei de la iglesia Lake Street de Evanston, que ilustra de

manera hermosa este tema.

Hace poco alguien me recordo una historia que le gustaba narrar al difunto senador
Pablo Simon... Cada vez que la contaba, se le hacia un nudo en la garganta y los ojos se
le arrasaban. Es el relato de unos juegos parolimpicos que a él le toco presidir. Llego la
hora de una carrera a pie. Los corredores ya estaban colocados en la linea de salida;
todos tenian alguna discapacidad. Sono el disparo de salida y arrancaron.

Casi a un tercio de la carrera, uno tropezo y cayo. Los espectadores emitieron un
jay!, pero asombrosa y espontaneamente, los demas corredores se detuvieron en seco.
Uno por uno dieron media vuelta y volvieron sobre sus pasos para ayudar al caido. Lo
pusieron de pie y reanudaron la carrera avanzando juntos hasta la meta. Todos se

habian reconocido en el compariero caido.
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Aunque hay espacios destinados a la competencia sana, como los deportes y los
negocios, la vida no es una competencia, y menos cuando se trata de las relaciones
humanas. Piensa en lo absurdo que resulta esta frase: “;Entonces quién va ganando en la
relacion, tu mama o ta?” Tratandose de relaciones humanas, si no van ganando ambos,
acabardn perdiendo ambos.

La actitud de ganar-ganar es indispensable para tomar decisiones importantes en

cuanto a elegir amigos y novio o novia, o llevarse bien con los padres.

HABITO 5 BUSCA PRIMERO ENTENDER, LUEGO SER ENTENDIDO

Para comprender el habito 5 imagina una oreja enorme.

La mayoria de la gente no sabe escuchar, lo que ocasiona una de las grandes
frustraciones de la vida: sentirnos incomprendidos, que nadie parece entender nuestros
problemas, nuestro dolor, nuestros deseos ni lo particular de nuestra situacion.

Muchos pieles rojas resuelven este problema con una practica que data de hace siglos.
Se llama el baston de la palabra, y esta presente siempre que se reune un grupo. Solo a la
persona que lo tiene se le permite hablar. Mientras tienes el baston en la mano, s6lo ti

puedes hablar, hasta que sientes que todos te entienden. Entonces estas obligado a pasar
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el baston a alguien mas para que ¢l también se sienta comprendido. Como ves, el baston
de la palabra asegura que todos escuchen de verdad.

(No seria grandioso tener un baston de la palabra cuando intentas comunicarles tus
sentimientos a tus padres? Ellos no podrian hablar hasta que tu te sintieras plenamente
entendido. jImaginatelo!

Si hay una habilidad para la comunicacién en verdad importante, es saber escuchar.
Escuchar no es solo estar callado, sino hacer un esfuerzo activo por entender al otro. A
menudo nos metemos en problemas porque sacamos conclusiones sin haber entendido
todos los detalles de un asunto, como bien ilustra este poema, escrito por un adolescente

de nombre Logan:

El otro dia vi a mi novia con otro;
iban riendo y lo pasaban en grande,

jy vi que ella le tomaba la mano!

Los segul y espié con ojos llorosos,
al presenciar jugarreta tan sucia.
;Una alegre montaria de musculos

apartaba a mi chica de mi lado!

Tras la basura espié lleno de odio,
;se abrazaron! Con el corazon roto,

vi que al separarse le beso el rostro.

Con eso se termino mi espionaje;

me dije que habia visto suficiente.
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Decidi enfrentar a la mala chica,

a la que antes tenia un amor ardiente.

Le escribi un email, pues, a la malvada
diciéndole lo que en verdad pensaba.
No repito lo escrito por si hay ninios,

pero amables mis palabras no fueron.

Rompi con ella, y al pulsar “enviar”
Of que mi teléfono sonaba.
Tome el aparato y no lo creia:

era mi querida ex quien llamaba.

“Siento no haberte visto hoy —me dijo—

b

jpero mi hermano mayor vino a verme!
¢ Ya te habia contado que es boxeador,

y que es uno de los mejores que hay?

“Quiere conocerte, y me cuida mucho,
asi que procura comportarte, jeh?
Solo reviso mis emails y vamos.

jAh, acaba de llegarme uno tuyo!”
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Las relaciones sanas con los amigos y los padres se construyen sobre los cimientos de
saber escuchar y no hacer juicios precipitados. En capitulos posteriores veremos con mas

detalle la mejor manera de lograrlo.

HABITO 6 SINERGIZAR

Para entender el habito 6 visualiza cuatro brazos entrelazados.

La sinergia se logra cuando dos o mas personas colaboran para hacer algo mejor de lo
que cada una haria por si sola. No es ni tu manera ni mi manera de hacer las cosas, sino
una mejor, mas elevada manera de hacerlas. La vida es como un circulo formado por
cuatro brazos entrelazados. Cada brazo aporta una cualidad distinta al grupo, y juntos
son mas fuertes que cualquiera de ellos solo. Los constructores lo saben bien. Una viga
de 5x10 centimetros de seccion aguanta 275 kilos, pero dos de esas vigas unidas con
clavos soportan no sélo el doble de peso (que es lo que cabria esperar), jsino ocho veces
mas! Lo mismo ocurre con nosotros. Podemos hacer mucho mdas en conjunto que por
separado.

Cada individuo difiere en antecedentes, raza, cultura, aspecto fisico, manera de pensar
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y hablar, etcétera. La clave de la sinergia estd en apreciar esas diferencias en vez de
temerlas. Una fabula muy popular, “La escuela de los animales”, de George Reavis,
ilustra por qué debemos valorar las diferencias y no pretender encajar a todo el mundo

en el mismo molde.

En cierta ocasion los animales... organizaron una escuela. Adoptaron un programa
de actividades que incluia correr, trepar, nadar y volar...

El pato era excelente para nadar, mds que su instructor, y también sacaba magnificas
notas en vuelo, pero le iba muy mal al correr. Por sus malas calificaciones en carrera

debia quedarse a practicar después de clases y dejar la natacion...

,--'-""-.

El conejo empezo a la cabeza de la clase en carrera, pero sufrio un colapso nervioso
por las muchas horas que dedicaba a regularizarse en natacion.

La ardilla era muy buena para trepar, hasta que se sintio frustrada en la clase de
vuelo, pues su maestro la hacia ir del suelo hacia arriba y no de la punta de los arboles
hacia abajo.

Al aguila habia que disciplinarla, porque en la clase de trepar vencia en llegar a la

punta del arbol, pero usando su propio método.
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Al final del ario, una anguila anormal que a mds de sobresalir para el nado corria,
trepaba y volaba un poco obtuvo el mayor promedio y fue quien pronuncio el discurso
de despedida.

Supon que ta fueras el dguila, tu amigo el pato, tu hermana el conejo y tu mama la
ardilla. Cada uno posee distintas cualidades y flaquezas, y alli esté la belleza del asunto.
[ Te das cuenta de lo tonto que es comparar a un aguila con una ardilla y preguntarse cual
es mejor? De igual manera, ;jcomprendes lo insensato de compararte con un compafiero
de escuela y pensar: “Soy mejor que ¢1” o “Nunca seré tan bueno como ella”? Nadie es
mejor ni peor que los demas, sino sélo diferente. Tu estds bien, y ellos también.

Valorar las diferencias es uno de los grandes secretos para ser feliz. Y, como pronto

veras, también es un ingrediente esencial para aprender a llevarte bien con tus padres.

HABITO 7 AFILAR LA SIERRA

Para entender el habito 7 imaginate una sierra.

Un lefiador nunca debe estar tan ocupado que no le quede tiempo para afilar su sierra.
De igual manera, vivir no debe ocupar tanto de nuestro tiempo que no nos permita
renovarnos. Estamos formados por corazdén, cuerpo, mente y alma, y cada parte necesita

tiempo y atencion.
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Como escribid6 Rumer Godden, citando un proverbio hindu:

“Cada cual es una casa de cuatro cuartos, uno fisico, uno mental, uno emocional

y uno espiritual... Si no entramos a diario en cada cuarto, aunque solo sea para

ventilarlo, no seremos personas completas.”

Chris, un adolescente interno en una universidad, lo expresa asi:

Cuando eres adolescente, a veces resulta muy dificil apreciar el valor y la utilidad de

afilar la sierra, pero como sé que es importante, es lo que intento hacer:

La parte social o emocional me cuesta un poco, pero algo que hice para conocer
gente (pues no soy muy sociable) fue crear una pagina web del piso donde estda mi

dormitorio. Tomé fotos de todos mis comparieros y averigiie un poco de cada uno.

Gracias a eso dupliqué el numero de mis conocidos en el piso.
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Para la parte fisica estoy en un curso de salud: corro tres dias de la semana y levanto
pesas otros dos.

En cuanto a lo mental, la universidad es excelente para afilar la sierra. Conversamos
a un nivel intelectual muy alto, y siempre estamos aprendiendo y cambiando. A eso viene
uno a la universidad.

Lo espiritual es algo que necesito desarrollar un poco mas. Sé que me hace falta mas
equilibrio.

Solemos sentirnos algo culpables cuando nos dedicamos tiempo a nosotros mismos
porque se nos ha ensefiado a pensar antes en los demas. Pero no debes sentirte asi.
Cuando se trata de afilar tu sierra, esta bien ser un poco egoista. Prometo no decirselo a

nadie.

ESCOGISTE PARA

“AFILAR
ﬁ' LA SIERRA" !

Conque ahi los tienes en resumen: los 7 hébitos de los adolescentes altamente
efectivos. Te seran de gran ayuda para tomar esas seis decisiones vitales. Espero que
nunca subestimes el poder de los habitos en tu vida: pueden hacerte triunfar o fracasar.
Recuerda: “Los malos habitos son como una cama cémoda: es mas facil acostarte en ella
que levantarte”. Por otro lado, una vez que los buenos habitos estan bien afincados, son

tan dificiles de romper como los malos.
UNAS PALABRAS SOBRE LAS “CLASICAS”

Me encanta el cine, y a mi familia también. Conforme sigas leyendo notaras que a
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cada paso saco a colacion una pelicula. Mi familia es rara porque a veces escogemos
varias peliculas que nos gustan y las vemos tantas veces que no podemos hablar entre
nosotros sin mencionar alguna cita tomada de ellas. jLa gente cree que somos unos

psicopatas! A estas peliculas las llamamos clasicas. Muchas no son muy buenas; es solo

que nos gustan. So6lo por divertirme un poco, las enumero al final del libro (pagina 324).

Si tienes curiosidad por saber cuales son los 7 secretos para sacar buenas notas,
sigue leyendo. Pronto lo averiguaras.
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DE VUELTA A NUESTRO CUADRO

En esta pagina aparece la misma prueba que hiciste antes, solo que esta vez dividi el
cuadro en nueve partes iguales. Para encontrar los nimeros basta seguir el orden que se
muestra aqui. En otras palabras, el primer nimero aparece en el cuadro nimero 1, el
siguiente en el 2 y asi sucesivamente hasta el cuadro 9. Luego debes regresar al cuadro 1

y repetir el orden.

Tomate el tiempo otra vez y comprueba hasta donde llegas en un minuto y medio.

Cuando hayas terminado, vuelve a la pagina 16. ;Estas listo? En tus marcas, listo, fuera.
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cosas mas importantes que
debes saber sobre la escuela...
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Napoleon: Nadie va a querer salir conmigo.
Pedro: ;Ya se lo pediste a alguien?
Napoleon: No, pero ;quién va a querer? No tengo ninguna cualidad.
Pedro: ;Como cual?
Napoleon: Ya sabes, como saber pelear con chacos, cazar con arco o violar
computadoras. A las chicas solo les gustan los novios con grandes cualidades. —

Napoleon Dinamita

Habia tres cosas que no me gustaban de la preparatoria: la tarea, la tarea y la tarea, en
ese orden. Pero habia algo que si me gustaba: la poesia. Tenia varios amigos aficionados
también a ella. Escribiamos poemas bobos y nos los ddbamos a leer para ver a quién se
le ocurria el peor.

Mi mejor colaboracién para la lista de los més tontos la escribi cuando tenia como 16
anos. Era el dia de Afio Nuevo. Habia visto unos partidos de futbol americano con mis
hermanos, David y Esteban. Echados en el sofd habiamos devorado una montafia de
comida chatarra —pizza, nachos, refrescos y demds porquerias—, y me dolia mucho la
cabeza. Después nos quedamos dormidos. Me desperté con una sensacion extrafa: vi con

horror que tenia mi pantorrilla pegada a la de Esteban. Es que los dos llevabamos
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pantalones cortos y nuestras pantorrillas se habian pegado con una delgada capa de

sudor. jQue asco! Tiempo después exprese lo que senti entonces en este poema:

GORDA Y TIBIA

En una especie de muerte, mis oidos truenan fuerte. Pizza, nachos y rosquillas, huele a
pies, grandes barrigas. En eso rompe a llover, tu pierna toca la mia... jGorda y tibia

pantorrilla!

En la escuela participé en algunos concursos de redaccion y, a juzgar por mi poema,
apuesto a que no te extrafia que jamas ganara nada. Sin embargo, comprendi que el
lenguaje me apasionaba, y esta certidumbre me ayud6 a decidir qué estudiar en la
universidad y a qué dedicarme al crecer.

Esto me lleva a la primera decision mas importante que tomaras en la vida: ;qué hacer
con la escuela, con tu educacion? ;jPor qué es ésta una de las 6 decisiones mas
importantes? Pues porque lo que hagas respecto a la escuela durante tu adolescencia
puede determinar tu calidad de vida en los siguientes 50 afios.

(Por cierto, en la pagina anterior hay una lista de las 10 cosas mas importantes que
debes saber sobre la escuela. Son pequefios consejos que recopilé de adolescentes

mayores de todo el mundo. Hay una en cada capitulo. Pensé que te gustarian.)

ll.f i
Il
Como en todas las decisiones clave, en ésta se bifurca el camino.
Puedes tomar el camino correcto —quedarte en la escuela, esforzarte y prepararte para

una carrera universitaria— o el camino equivocado: dejar la escuela (o quedarte, pero

holgazanear) y no prepararte. Tu decides.
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Como hay muchas cosas importantes que tratar en este capitulo, lo dividi en cuatro
secciones.

La primera, Perseverar, esta escrita para aquellos de ustedes que piensan dejar la
preparatoria. Si: intentaré¢ disuadirlos de ello. En Sobrevivir y prosperar hablaremos de
como conservar la motivacion, tener €xito y lidiar con todas las presiones y altibajos
cotidianos propios de la escuela. A la universidad se enfocard en codmo prepararte para
ingresar en la universidad de tu eleccion y cdmo pagar tus estudios. Por ultimo, en

Encontrar tu camino, hablaremos de lo que quieres ser de grande.

PRUEBA ESCOLAR

Antes de pasar a lo siguiente, responde este cuestionario de 10 preguntas. Te ayudara a
averiguar por qué camino vas, asi que s¢ muy honesto. Todos los capitulos tienen una

prueba similar.

iEN
ABSOLUTO!

Pienso terminar la preparatoria. 1

ENCIERRA EN UN CiRCULO TU ELECCION {CLARO!

Pienso seguir estudiando al terminar la preparatoria.
Creo que una buena preparacion es basica para mi futuro.
Me estoy esforzando en la escuela.

Saco buenas calificaciones.

Participo en actividades extraescolares.

Estoy al corriente con las tareas.

Tengo el estrés bajo control.

RO I - A DO

Mantengo el equilibrio entre la escuela y mis otras actividades.
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Dedico tiempo a pensar y analizar lo que quiero ser de grande.
TOTAL

Cada una de las preguntas anteriores vale un maximo de 5 puntos, para dar un total de

50. Suma tu puntuacion y determina cémo vas. Recuerda, no es un examen ni hay
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calificacion: se trata s6lo de una autoevaluacion que te ayudard a juzgar las decisiones

que estas tomando, asi que no te preocupes por tu puntuacion.

Vas por el camino correcto. ;Sigue asi!

Estas en medio de ambos caminos. Dirigete al camino correcto.

10-29
‘ Vas por el camino incorrecto. Pon especial atencion a este capitulo.

Perseverar

Hace muchos afios el psicologo Walter Mischel hizo un experimento en un centro
preescolar de la Universidad Stanford. Reunié a un grupo de nifios de cuatro afos en
torno a una mesa con un surtido de malvaviscos en medio. Les dijo que tenia que salir
del salon durante unos minutos. Si podian esperar a que volviera les daria dos
malvaviscos. Si no podian, les daria un malvavisco en ese momento. Un malvavisco

ahora o dos después, ése era el trato. Entonces salio del salon.

* Algunos nifios no aguantaron la tentacion y se comieron un malvavisco en cuanto
Mischel salio.

* Algunos resistieron unos minutos, pero terminaron por rendirse.

* Otros olisquearon sus malvaviscos.

» Un nino incluso empezo a lamer el suyo.

* Unos cuantos ninos, resueltos a aguantar la tentacion y esperar, se taparon los
ojos, bajaron la cabeza, canturrearon, jugaron, se escondieron en un rincon o

incluso trataron de dormirse.
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Al volver, Mischel les dio sus merecidos dos malvaviscos a los que aguantaron.

El investigador sigui6 de cerca la vida de cada nifio hasta el final de la preparatoria.
Un hecho notable es que a aquellos que habian logrado no comerse los malvaviscos les
iba mucho mejor en la vida: estaban mejor adaptados y eran mas seguros, mas populares

y mas fiables. También les iba mucho mejor en la escuela.

QEAN, ZTE ECCONDICTE
LOC MALVAVICCOC EN LAC
MEJILLAC?

LOC ECTOY
GUARDANDO PARA
DESPUES.

(Qué tienen que ver los malvaviscos con la desercion escolar? Mucho. Dejar la
escuela es equiparable a comerse el malvavisco ahora. Ese suave malvavisco sabe muy
bien, y dejar la escuela también puede saber delicioso, al principio. Por ejemplo, si dejas
la escuela, en seguida puedes empezar a ganar mas dinero para comprar cosas, como un
coche. Podrias costearte tu propio departamento. Ademas, te deshaces al instante de la
pesadilla de tareas y calificaciones.

Sin embargo, al dejar la escuela ahora sacrificas dos malvaviscos después, lo que

resulta un mal negocio. Los dos malvaviscos con el tiempo adoptan la forma de mas
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aptitudes, un empleo mejor remunerado, un auto mas bonito, mas posibilidades de
ayudar a los demas y un mayor aprecio por lo que te rodea.

Claro que has escuchado todas las razones para perseverar en la escuela, pero ;las has
considerado con atencién?

JTe das cuenta de que si no terminas la preparatoria, el castigo serd tener un
trabajo mal pagado el resto de tu vida?

(Por que? Porque no tendras las aptitudes necesarias para obtener un empleo mejor
remunerado.

Una adolescente llamada Yolanda lo dijo bien: “Mi mama tiene un dicho, ‘Paga ahora
y jugards después, o juega ahora y pagards después’. Pagar ahora es cumplir con mi
deber en la escuela, y més adelante ser una persona exitosa; jugar ahora implica pagar
después con un empleo modesto, quiz4 en McDonald’s haciendo hamburguesas”.

Un sueldo de entre 8 y 10 dolares la hora puede parecerte bueno ahora, pero es
insuficiente, créeme. Basta compararlo con lo que puedes ganar si terminas la
preparatoria o, mejor aun, si vas a la universidad. Esta informacion de sueldos es de la
Oficina de Estadistica Laboral de E.U. Aunque las cifras pueden variar de un afio a otro,

las diferencias son constantes.
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Desertor Graduado Con carrera universi-

de preparatoria:  de preparatoria: taria de cuatro afos:
$10.22 dé6lares $14.50délares $23.42 ddlares

lahora, en la hora la hora
promedio

Si multiplicas estas cantidades por una vida de trabajo (40 afios), la diferencia es ain

mas evidente.

GANANCIAS DE TODA LA VIDA
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Desertor de preparatoria
$850,720 dolares

Egresado de preparatoria

$1,212,640 dolares

Graduado de universidad

$1,948.,960 dolares

Ademas, si dejas la escuela, olvidate de tener acceso a cualquiera de los estupendos
trabajos de la siguiente lista, para los cuales se requiere al menos diploma de

preparatoria y por lo general algunos estudios universitarios o experiencia técnica.

Técnico en computacion
Higienista dental
Gerente de hotel
Asistente administrativo
Contador

Periodista

Analista en computacion
Disenador grafico
Agente de bienes raices
Arquitecto

Economista

Dentista

Geologo

Topografo

Técnico de laboratorio médico
Técnico en ingenieria
Trabajador social
Agente policia federal
Agente de seguros

Dietista
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Zodblogo

Abogado

Cientifico

Psicélogo

Veterinario

Consultor en administracion
Enfermero titulado
Dibujante comercial
Mecanico automovilistico
Maestro

Ingeniero

Farmacéutico

Banquero de inversiones
Director de relaciones publicas
Médico

Profesor universitario
Sacerdote, rabino o ministro
Analista de politicas publicas

Corredor de bolsa
PAREJA E HIJOS

Si dejas la preparatoria, quiza al principio creas que puedes triunfar, pero al aumentar
tus necesidades, o si decides casarte y tener familia, te las verds duras. El escritor
adolescente Gregorio Byron lo expreso asi:

“Cuando te vas de casa, el dinero te alcanza y lo mas seguro es que compartas un
departamento, pero no tardards en hartarte de tus companeros y querras un hogar con
mas privacidad, un coche més nuevo, vacaciones y juguetes de alta tecnologia. Luego...
te enamoras... vienen los hijos... Querrads una casa bonita y zapatos para el bebé. Esta
tabla muestra cudnto necesitas (en dolares) si vives solo (soltero) o te casas y tienes uno

o dos hijos (familia):

GASTOS SOLTERO FAMILIA
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Alojamiento (departamento o casa) $400.00 $900.00

Servicios (luz, agua, etc.) $100.00 $300.00
Coche, gasolina, mantenimiento $350.00 $500.00
Comida y gastos del hogar $200.00 $900.00
Ropa y regalos $150.00 $500.00
Seguros (vida, auto, gastos médicos) $350.00 $500.00
Diversion $100.00 $300.00
Abhorro y retiro $100.00 $300.00
PRESUPUESTO MENSUAL TOTAL $1,750.00 $4,200.00

“No ganas tanto si trabajas de cajero o mesero, ¢l tipo de empleo que consiguen los
chicos de preparatoria. Necesitas mucho mas. Para cubrir el presupuesto que ves aqui
debes ganar 15 dolares la hora si eres soltero, y mucho mas si tienes pareja e hijos. En
ese caso querrds ser un buen proveedor y ofrecerles un hogar decente. Lo prometiste. Lo
que no sabias era que se gasta mas al dia en pafnales que en comida para bebé. Cada
padre debe ganar 18 dolares la hora para mantener una familia en este nivel. Si uno gana
menos, el otro debe ganar més para compensar.

“Si ambos no tienen empleos bien pagados, seran POBRES. La escasez de dinero
cansa mucho, jy muy pronto! Te rebotardn un par de cheques y el banco te cobrara al
menos 20 dolares por cada uno. Empezaran a refiir por dinero jy eso NUNCA debe
ocurrir! Verdn a otros a quienes les ira mejor porque supieron elegir su carrera. No
hablaran de eso... pero lo SENTIRAN cuando tu pareja y ti vean que sus amigos tienen
casas mas bonitas y mejores coches. ;Quién hubiera dicho que el dinero seria tan

importante?”’
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| 2COMO LLEGUE AQUiZ )
L\

[Les va bien a algunos de los que dejan la preparatoria? A unos cuantos. Pero es como

jugar a la loteria. Las probabilidades estan en tu contra. Entonces, ;para qué arriesgarse?

Esta es la cruel realidad:

* A quienes dejan la escuela les cuesta mucho mds trabajo encontrar empleo y
conservarlo: 50 por ciento de ellos estan desempleados.

* Se suele etiquetar a quienes dejan la escuela como personas que no terminan las
cosas.

* Quienes dejan la escuela suelen ir de un empleo a otro en vez de labrarse una

carrera.
* A los que dejan la escuela ni siquiera se les tiene en cuenta para la mayoria de los
empleos bien pagados, aunque estén calificados.
» Y cada vez mds, en casi todos los paises, el diploma de preparatoria no basta.
Como dice Viad, un adolescente ruso: “Hoy dia en Rusia, no eres nadie si no

tienes un titulo universitario. Sin él no encuentras trabajo” .

Me imagino el cartel publicitario:
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COMO ROMPER EL CICLO

La razdn por la que los adolescentes dejan la escuela suele ser que todos a su alrededor
—1la madre o el padre, los primos y muchos de sus amigos— lo han hecho. Quiza nadie
en la familia haya terminado la preparatoria o asistido a la universidad. ;Por qué habrian
de hacerlo ellos?

A veces heredamos malos hébitos o pautas de conducta que pasan de una generacion a
otra. Por ejemplo, si tu padre es alcohdlico, es muy probable que su padre también lo
haya sido. Lo mismo ocurre con el abuso de menores, la drogadiccion, la pobreza y la
desercion escolar. Esa suele ser la razon por la cual las familias disfuncionales se repiten

en las siguientes generaciones.
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Lo bueno es que tienes posibilidad de eleccion. Puedes ser el que rompa el ciclo de tu
familia. Puedes impedir que el mal hébito te atrape, y puedes transmitir buenos habitos a
tus hijos y sobrinos. ;No te encantaria ser el primero de tu familia en ir a la universidad

y transmitir esa pauta de conducta a tus hijos y nietos?

DESERTOR DE DESERTOR DE UNIVERSITARIO UNIVERSITARIO
PREPARATORIA PREPARATORIA TITULADO TITULADO
EMPLEO MAL PAGADO EMPLEO MAL PAGADO BUEN EMPLEO BUEN EMPLEO

Tus Tus TU—EL QUE Tus hijos
abuelos padres ROMPIO EL CICLO

Recuerdo cuando hablé con Sammi, una chica que queria romper el ciclo que habia
heredado. Dijo:

He tenido amigos que dejaron la preparatoria. Uno, con quien trabajo en
McDonald’s, habia perdido tres anos: tenia 20 e iba en primero. Al verlo me dije que yo
no podia ser asi. No puedo trabajar en Wendy’s o en McDonald’s toda mi vida. No
quiero ser como mi padre y mi padrastro. No quiero mirar atrds y decir: “Quisiera

haber hecho esto o aquello”.

Tomar la decision de seguir estudiando quiza sea lo mas dificil que hayas hecho. Tal
vez tu vida familiar sea complicada y no tengas casi ningin apoyo en casa para triunfar
en la escuela. Quiza estés lleno de inseguridades y dudes de tu capacidad para terminar
con ¢éxito tus estudios. Tal vez odies la sola idea de ir a la escuela un dia mas. Pero te
prometo que te lo agradeceras toda la vida si perseveras. No serd facil, pero valdra la

pena. Dos malvaviscos mafiana siempre seran mejores que uno hoy.
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Sobrevivir y prosperar

Voy a enumerar algunas palabras. Llena el espacio en blanco con la primera palabra
que se te ocurra. No lo pienses demasiado; solo escribe o toma nota mental de lo primero

que te venga a la cabeza.

Maestros:

Gramatica:

Tarea:

Boleta de calificaciones:

Examenes:

Senora de la cafeteria:

Probé esto con un grupo de adolescentes y obtuve respuestas como las siguientes:

Maestros: CARCELEROS

Tarea: MUERTE

Examenes: DESVELOS

Gramatica: DIFICIL

Boleta de calificaciones: DIA DEL JUICIO
Sefiora de la cafeteria: BRAZOS GELATINOSOS

LY tu? Al pensar en la escuela y en lo académico, ;sientes buenas vibraciones o
nauseas? Las respuestas varian, pero hay algo comin a todos los adolescentes: la escuela
les representa un esfuerzo. Cuando yo estudiaba, aborrecia el estrés, las pruebas
estandarizadas y trepar cuerdas en educacion fisica.

La escuela plantea muchos desafios. Los cuatro que mas me mencionan son:

1 “Estoy estresado.”
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2 “Hay demasiado quehacer y el tiempo no alcanza.’
3 “No me interesa.”

4 “Yo no sirvo para la escuela.”

Lo bueno es que hay remedios que funcionan, asi que echémosle un vistazo a cada

uno.
Desafio 1: “ESTOY ESTRESADO”

“.Qué es lo que mas te estresa de la escuela?”, les pregunté a algunos adolescentes.

Esto es lo que respondieron:

1]

“ LA PRESION SOCIAL PARA QUE LAS

DEMOS BUENOS RESULTADOS, Y LAS CAL”:’CA
CJONEQ n

CONSECUENCIAS DE NO DARLOS. ,,
“Todos los maestros nos dan mucho

"\as ¥ ad’[‘ﬂs' quehacer a la vez. El lunes tengo cuatro
de m‘s p examenes. Deberian coordinarse.”

"rl calculo me esta matando.

"Lg O
competencia.

“Parece que todo, desde las practicas de futbol hasta los juegos de basquet y la
tarea, se encima y se acumula. No hay manera de escapar del trabajo sin fin. Un
pequeiio descanso puede retrasarte dias enteros. Si no haces la tarea de

matematicas una noche, a la siguiente tendras el doble.”

Lo curioso es que, cuando terminas los estudios, el estrés no desaparece; sd6lo cambia.
En vez de sentirlo por la escuela, lo sientes a causa de las cuentas por pagar, los hijos, el
trabajo y los parientes politicos. No intentes huir del estrés. Mejor aprende a manejarlo.

(Coémo? Afila la sierra con regularidad.
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MI VIDA.
PORQUE TE
CERVICTE
UN TAZON
DE ARENA

PARA
GATODC,

JECTRECADA
Y07 2POR
QUE LO DICEC,
MAMA?

Afilar la sierra

“En caso de emergencia caeran mascarillas de oxigeno del techo. Primero coldéquese
una, y luego coldquesela a la persona que viaja a su lado.” Asi dicen los sobrecargos en
los aviones. Me lo he imaginado muchas veces: heme alli, con mi mascara de oxigeno,
respirando muy a gusto, mientras el nifio de dos afios que va sentado junto a mi se
asfixia. Parece tan egoista!

Pero cuanto mas piensas en lo que dice el sobrecargo, mas sensato resulta. No puedes
ayudar a nadie si te falta el aire. Por eso nunca debes sentirte egoista por darte un tiempo
para renovar lo mejor que tienes: ti mismo. Si te esfuerzas demasiado durante mucho
tiempo y siempre te pones en ultimo lugar, acabaras por agotarte o estresarte, y entonces
(de qué serviras? Aunque estés muy ocupado aserrando, date tiempo para afilar la sierra.
Recarga las pilas en las cuatro partes de las que estds hecho: cuerpo (parte fisica),
corazon (relaciones), mente (parte mental) y alma (parte espiritual).

Responde este cuestionario para evaluar si estas afilando bien la sierra.

»
@f Prueba sobre afilar la sierra

{EN

ENCIERRA EN UN CIRCULO TU ELECCION ABSOLUTO!

;{CLARO!
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Como bien, duermo lo suficiente, no me estreso demasiado y

hago mucho ejercicio. Tengo buena condicion fisica. ! 2 34 >
CORAZON . : .
Procuro hacer amistades y ser buen amigo. Me doy tiempo para
. . . . . 1 2 34 5
las relaciones importantes. Participo en la vida de los demas.
MENTE )
Me esfuerzo en la escuela. Siento que aprendo cosas nuevas
. . 1 2 34 5
todo el tiempo. Leo mucho. Tengo pasatiempos.
ALMA Dedico tiempo a servir a los demés. Y dedico tiempo a meditar
las cosas. Me renuevo espiritualmente de alguna manera con 1 ) 3 4 5

regularidad (ejemplos: escribir un diario, pasear por el campo,
rezar, leer libros edificantes, tocar un instrumento musical).

Entonces, ;recibe cada parte la atencion que necesita? Si te diste un 2 en Corazon,
quizd debas pasar mas tiempo con tus amigos o tu familia. Si te diste un 3 en Cuerpo,
baja un poco el ritmo y empieza a cuidarte. Como ocurre con los neumaticos de un
coche, si una parte de ti estd desequilibrada, las otras tres se gastaran de forma irregular.
Por ejemplo, es dificil tener buenos resultados en la escuela (mente) cuando estas
rendido (cuerpo), y a la inversa, si estds satisfecho y motivado (alma), es mucho mas
facil ser buen amigo (corazon) y esforzarte en la escuela (mente).

Hay muchas maneras de reducir el estrés afilando la sierra. A continuacioén te muestro

lo que me dijeron algunos adolescentes cuando les pregunté cémo lidiaban con el estrés.

» “Salgo a correr. Esto me da una mejor perspectiva de mis problemas y me ayuda

a encontrar soluciones.”

’

* “Me doy una hora para compadecerme de mi mismo y llorar.’

b

* “Me doy un baro, leo mi diario y me duermo.’

b

* “Juego a la pelota.’

)

* “Levanto pesas para producir endorfinas.’

b

* “Ayudar a los demas te ayuda a olvidarte de tus problemas.’

* “Salgo de casa.”
Zombis ambulantes

Abordemos uno de los mayores problemas de la parte fisica: el suefio. Segtin los
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estudios, la privacion de suefio favorece la depresion, bajas calificaciones, accidentes y
trastornos emocionales. Acéptalo: cuando estas cansado exageras los problemas. Ese
comentario grosero que alguien hizo sobre tu corte de pelo de pronto te parece una
ofensa imperdonable. O crees que el préximo examen de historia es mas pesado de lo
que puedes soportar. Eso pasa cuando eres un zombi ambulante. Te agobias y lo ves todo

negro. Ten en cuenta los siguientes consejos sobre el sueno:

1. DUERME LO NECESARIO. La mayoria de los adolescentes duermen apenas 7
horas diarias, y algunos menos, cuando los expertos coinciden en que necesitan de 8.5 a
9.25 horas diarias. Determina cudnto necesitas dormir para estar en 6ptimas condiciones
y, con base en la hora a la que debes levantarte, calcula a qué hora tienes que acostarte.
Recuerda: el suefio es alimento para el cerebro.

2. ACUESTATE Y LEVANTATE TEMPRANO. No puedo demostrarlo, pero creo
en la sabiduria del viejo refran: “Al que madruga Dios lo ayuda”. Algunos expertos en
salud piensan que cada hora de suefio antes de la medianoche vale por dos después. A mi
me funciona. Dormirse y despertarse temprano tiene algin efecto magico.

3. SE CONSECUENTE. Por ejemplo, si sueles acostarte hacia las 11 p.m. entre
semana, no te acuestes a las 3 a.m. los viernes y sabados y duermas hasta el mediodia.
Dormir en exceso el fin de semana puede desquiciarte al tratar de volver a tu rutina

normal. No digo que no debas divertirte y desvelarte los fines de semana, pero no lo
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hagas hasta esos extremos. Mantén tus horarios de suefio dentro de un intervalo de dos o
tres horas.

4. RELAJATE ANTES DE DORMIR. En vez de engullir cantidades industriales de
cafeina antes de acostarte, prueba a relajarte. Date un bafo, escribe en tu diario, lee
revistas comicas. Unos minutos de paz antes de dormir pueden cambiarlo todo.

Estos consejos no son reglas, sino lineamientos generales. Habra veces en que quieras
desvelarte con tus amigos y otras en que deberds hacerlo para terminar una tarea. O
quiza tengas que trabajar mientras estudias para ayudar a tu familia y no puedas dormir
todo lo que quieres. El asunto es hacer lo mejor que puedas y ser moderado y sabio. Si
estas deprimido, confundido o estresado, varias noches de descanso reparador podrian

ser la cura que necesitas.
Desafio 2: “;HAY DEMASIADO QUEHACER Y EL TIEMPO NO ALCANZA!”

“Estoy muy ocupado”, dijo un adolescente. “Hago de todo. Estoy en una banda y en el
equipo de badminton; tomo clases de conduccidn, tengo dos empleos y doy lecciones
particulares una vez a la semana. Soy socio de cinco clubes de la escuela y asisto a un
monton de cursos especiales.”

i Tanto quehacer y tan poco tiempo! ;Como puedo hacerlo todo? Puedes hacerlo todo,

o casi todo, si administras tu tiempo. Como dijo Benjamin Franklin:

*LAMAIC LA VIDA?
ENTONCES NO PERDAIC
EL TIEMPO, POROUE DE
EL ECTA HECHA LA VIDA.®
...BEN FRANKLIN,

{EC QUE EM
oue TIEMPOS
ND HABIA
PLAYCTATION!

(No seria sensacional que los dias tuvieran 25 horas? Piensa en lo que podrias hacer
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con 7 horas extras a la semana. Pues ;sabes qué? Apuesto a que pierdes de 7 a 20 horas
por semana y ni cuenta te das. Para comprobarlo, anota cudnto tiempo pierdes en estas

cuatro actividades. Ve llenando la tabla conforme discutimos cada actividad.

BUSCATIEMPO

HORAS DEDICADAS A HORAS QUE PODRIA

ACTIVIDAD ESTO LA SEMANA PASADA AHORRAR CADA SEMANA

Ve menos television

Reduce tu gastatiempo personal (GP) (Mi

GP: )
Di que no con una sonrisa (Actividad
menos importante: )

Deja de posponer
TOTAL DE HORAS

Ve menos television

Ver television es, con mucho, la mayor pérdida de tiempo y lo que a los holgazanes les
encanta hacer durante horas. Un poco de television esta bien, pero en exceso es un
desperdicio total, una actividad del cuadrante 4 que no es ni urgente ni importante (ve los
cuadrantes del tiempo en la pagina 24). ;Sabias que el adolescente estadounidense medio

ve television 21 horas por semana? Y luego se quejan de que no tienen tiempo. Hmm...

BUSCATIEMPO: Recuerda los ultimos 7 dias. Suma el tiempo que dedicaste
a ver television o peliculas en ese lapso, incluido el fin de semana. Sé sincero y

anotalo en el Buscatiempo, en la seccion “Horas dedicadas a esto la semana
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pasada’. Ahora, ;jcudnto tiempo crees que puedes quitarle sin desmoronarte?

Andtalo en “Horas que podria ahorrar cada semana’.

Reduce tu gastatiempo personal (GP)

Todos realizamos algunas actividades del cuadrante 4, donde vive el vago, que nos
hacen perder tiempo. Yo las llamo gastatiempos personales, o GP. Cada quien tiene los
suyos: puede ser entretenerte demasiado al teléfono enviando mensajes de texto, jugando
con el PlayStation o Xbox, de compras, maquillandote, reacomodando tu cuarto o
leyendo revistas. Necesitas tiempo para relajarte y descansar. No digo que te deshagas de
tu GP, sino que lo recortes un poco. Conozco a un chico de 16 afios, Miguel Juan, que
pasa de dos a tres horas diarias comprando y vendiendo zapatos en eBay. Seguro que

podria recortar ese tiempo a la mitad sin enloquecer.

BUSCATIEMPO: Anota tu GP en el Buscatiempo. Ahora recuerda los
ultimos 7 dias y anota cudnto tiempo le dedicaste. Luego anota cudnto tiempo

podrias recortarle sin sufrir un grave sindrome de abstinencia.

Di que no con una sonrisa

El cuadrante 3, hogar del hombre del eterno si, es el infierno (ve los cuadrantes del
tiempo en la pagina 24). Por quedar bien con todos y no perderte nada, dices que si a
todo y te saturas de actividades. Estd bien que participes en deportes, te asocies a clubes

y realices otras actividades, pero no exageres.
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JOHNGON, QUIZA TIENEC
DEMACIADAC ACTIVIDADES.

Lo primero que hay que analizar es tu trabajo. Unos dos tercios de los preparatorianos
estadounidenses trabajan a medio tiempo durante el afio escolar. Pregtntate: ;de verdad
necesito trabajar mientras estudio? Algunos deben hacerlo para ayudar a mantener a su
familia, pero muchos otros no. Lo poco que ganas para comprarte ropa u otras cosas no
vale la pena si el trabajo afecta tu rendimiento escolar.

Me gusta lo que dice el escritor y maestro Tomas Sinamor: “Hay quienes alegan que
el trabajo ensefia a ser responsable y a funcionar en el mundo real. Una manera mejor de
aprender a ser responsable es inscribirse en los cursos mas dificiles y terminar las tareas
a tiempo y bien. ;Quién esta mejor preparado para el mundo real: alguien con aptitudes
matematicas y cientificas o alguien con capacidad para voltear hamburguesas y dar el
cambio en una caja registradora?”’

Pregtntate: “;Quiero abarcar mucho?” Si participas en demasiadas actividades y
sientes que has perdido el control de tu vida, descarta las menos importantes y
concéntrate en las pocas esenciales. Empieza a decir que no y dilo sonriendo, como
aprendio Isabel, de la Preparatoria Hilliard Darby.

Una vez me pidieron que editara un video de tercer ario. Yo no tenia idea de como
editar videos. Al final tuve que decirle al encargado que no podria hacerlo. Me costo
mucho trabajo porque no queria parecer irresponsable. He llegado al punto de tener

que aprender a decir que no.
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Simplifica. Haz unas cuantas cosas con excelencia en vez de muchas cosas con

mediocridad.

BUSCATIEMPO: Elige una actividad poco importante de las que sueles
realizar y andtala en el Buscatiempo. Anota cuanto tiempo le dedicaste en los
ultimos 7 dias, incluido el fin de semana. Luego anota cuanto tiempo crees que

ahorrarias si la redujeras o la abandonaras.

Deja de posponer

En la preparatoria, mi hermano y yo compartiamos un Honda destartalado. Un dia vi
que tenia mal los frenos y debia llevarlo al taller para que lo arreglaran, pero lo dejé
pasar hasta que empezd a hacer un ruido horrible al frenar. Cuando por fin lo llevé al
taller, los frenos ya estaban deshechos. Se llevo varios dias y mucho dinero repararlos:
como cinco veces mas que si lo hubiera llevado antes. Todo por dejar para mafiana lo
que deberia haber hecho hoy. Posponer las cosas siempre acaba por costar y tardar mas,
ya sea hacer el trabajo de fin de curso, ofrecer una disculpa o pedir empleo en las
vacaciones de verano. Ahora mejor me guio por la consigna: “Siempre que tengas un
trabajo pendiente, hazte dos preguntas. Si no es ahora, ;cuando? Si no lo hago yo,
,quién?”

(Acostumbras desvelarte para estudiar? ;No hacer nada durante semanas y luego
estudiar toda la noche antes del examen? ;Te funciona? Quiza en el corto plazo. ;Alguna
vez has trabajado en una granja? ;En la granja puedes dejar todo para el final?
(Olvidarte de sembrar en primavera, holgazanear todo el verano y luego aparecer en
otofo para cosechar? Creo que no. La vida, a la larga, se parece mas a una granja que a

la escuela. Cosecharas lo que siembres.
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¢, EN EL
PROXIMO OTONO.

Confieso que en la preparatoria fui un moroso profesional. Aplazaba el estudio,
estudiaba toda la noche antes del examen y me iba bien, pero no retenia gran cosa. A
esto lo llamo bulimia académica: memoriza y olvida; date un atracon y vomita. Cuando
llegué a la universidad y a los cursos de posgrado tuve que compensar todos los afios de
estudiar de prisa. En muchos aspectos nunca recuperé el terreno perdido, y lo lamento
mucho.

Hay un remedio para la morosidad. Se llama Just do it (“;Hazlo!”) (jGracias, Nike!)
Mantente al dia en tus estudios y no te retrases. Ve al cuadrante 2 (el priorizador) y
adquiere el habito de la planeacion.

Te aconsejo usar una agenda. Muchas escuelas las dan a sus alumnos. Si no, comprala.
No son caras y se consiguen casi en cualquier tienda de articulos de oficina. Elige una
que tenga calendarios mensuales y espacio para notas semanales o diarias. También
podrias probar una agenda electrdnica.

Bridgett, chica de 17 afios que iba en primero de preparatoria en Joliet, Illinois,

llamaba a su agenda su “mejor amiga”.

Mi mayor reto es que el tiempo me alcance para todo lo que tengo que hacer, asi que
uso una agenda. Es mi mejor amiga. Me ayuda a organizar mis pensamientos. Soy muy
olvidadiza, pero en ella puedes escribir todo lo que necesitas. Antes de salir de la
escuela le echas un vistazo y alli esta anotado lo que debes hacer el resto del dia.

No la usé en primer ario, pero en segundo me inscribi en un curso de biologia con un

profesor considerado el mas estricto durante cinco anos seguidos, y tuve que usarla
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porque deja mucha tarea. Una agenda parece una tonteria, como que no te va a servir,
pero, si sabes usarla, te sirve mucho.

Cuando tengas tu agenda, anota todo: examenes, fechas de entrega de trabajos, dias
feriados, vacaciones, juegos, cumpleafios, acontecimientos familiares, etc. Anotar las
cosas te hard descansar la mente porque no tendras que recordarlo todo. Luego, al
comenzar la semana, revisa qué hay que hacer. No esperes hasta el ultimo minuto para

estudiar para un examen o hacer un trabajo. Mejor haz las cosas poco a poco desde el
principio.

BUSCATIEMPO: Recuerda la ultima semana y anota cudnto tiempo crees
haber invertido en rectificar cosas que postergaste (ejemplos: reanudar una
relacion que descuidaste, hacer trabajos o tareas extras porque te atrasaste,
arreglar un aparato descompuesto por negligencia, sanar de una enfermedad

sufrida por excederte). Luego anota cuanto tiempo crees que podrias ahorrar cada

semana si dejaras de posponer las cosas.

Ahora suma la columna “Horas que podria ahorrar cada semana” y ve el resultado.
(Llegd a 7 horas, a 15, a mas? ;No es asombroso? Y ti que pensabas que no tenias
tiempo. Todos disponemos de 168 horas a la semana para hacer lo que queramos. Como

escribio Miguel Altshuler: “Lo malo es que el tiempo vuela. Lo bueno es que tu eres el
piloto”.

Desafio 3: “NO ME INTERESA”
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(Alguna vez te han dicho: “Eres un holgazan en la escuela. Si te aplicaras, te iria muy
bien”? Si es asi, no eres el Unico. Es facil atrasarse, ir mal o perder el interés.

Si estas desmotivado y sientes que te arrastran a la escuela, piensa con detenimiento
en lo que puedes y en lo que no puedes controlar. Desde luego, hay muchas cosas sobre

las que no tienes control alguno, pero te sorprendera saber que puedes controlar muchas
otras.

Algunos maestros
Actividades extraescolares
Compafieros con los que te llevas
Tu actitud
Intensidad de tu esfuerzo

Sodny6 so\ 30
a graduart®

5 pa

eﬁ
Profesore® &

Director
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Aunque no tiene que encantarte la escuela, tampoco te hagas la victima. No te des el
lujo de decir: “Como no me gusta, no me esforzaré”. En vez de eso, concéntrate en lo
que puedes controlar.

Tu instruccion es responsabilidad tuya, no de la escuela ni de tus padres. Cuando
termines la adolescencia, querras saber leer, pensar y expresarte bien. Querras saber algo
de historia, sobre paises y culturas. Querras haber leido muchos libros clasicos y saber de
muchos de los grandes hombres y mujeres que te precedieron. De eso se trata la
instruccion. |Y puede ser emocionante! Asi que deja de ser pasivo ante ella. S¢é activo.
Estas son algunas maneras de llenarla de vitalidad.

* Cultiva un pasatiempo que te encante, como fotografia, pintura, danza o cualquier
cosa que te apasione.

* Inscribete en una materia optativa que siempre hayas querido cursar.

* Participa en actividades extraescolares divertidas y desafiantes, como asociarte a
un club estudiantil o practicar un deporte.

* Solicita un empleo o internado de verano en un darea que te interese.

» Toma un curso con el maestro que todos consideran el mejor.

» Comienza tu propio negocio.

» Elige un plan de estudios que te guste. Muchas escuelas ofrecen planes de
estudios con énfasis en distintas materias.

* Viaja, dentro de tu pais o al extranjero.
A la vuelta de la esquina

“El mundo es un libro, y quienes no viajan leen s6lo una pagina”, escribidé San
Agustin, y yo no podria estar mas de acuerdo. Ya sea viajar a otro continente o visitar un
monumento cercano, no se me ocurre nada mas divertido y educativo que viajar.
Enumero a continuacion solo algunos de sus beneficios, tomados del libro Majoring in

the Rest of Your Life (“Especializarse en el resto de tu vida”), de Carol Carter.

1 Viajar puede detonar la carrera de tus suerios. Podrias tener interés o pasion por
algo y no saberlo hasta que se amplia tu experiencia.

2 Viajar puede darte una aptitud muy especifica y tangible: hablar otro idioma. En
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algunos campos, cuanto mas exotico sea el idioma, mds cotizada es la aptitud.
Poner “Pasé un verano en Rumania” a tu curriculum te da ventaja.

3 Viajar puede aumentar tu seguridad y adaptabilidad. Luego de explorar ciudades,
culturas e idiomas extranjeros, moverte en el ambiente social de tu pais te
parecerd pan comido.

4 Viajar puede hacerte apreciar otros pueblos y culturas y darte una profunda
gratitud por tu pais y tu patrimonio cultural.

5 Viajar es divertido. Divertirte mientras aprendes, jimaginate! Podras ver lugares
increibles que solo conocias por tus lecturas, como el Louvre en Paris, la Gran

Muralla China, o Times Square en Nueva York.

Ahora quiza te digas “Si, claro, ;de donde saco el dinero? ;Y como caramba convenzo
a mis papas de que me dejen viajar?” Si de verdad quieres hacerlo, dentro o fuera de tu
pais, hay infinidad de recursos, programas y personas dispuestos a ayudarte. No tienes

que gastar una fortuna. Para empezar:

» Aprovecha los programas de viaje de tu escuela. Casi todas las escuelas tienen
alguno. Habla con un consejero, administrador u otra persona enterada. A
menudo puedes obtener créditos por viajar al extranjero. Cuando yo estaba en la

preparatoria, fui a México en un viaje patrocinado por la escuela y vivi con una
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familia de ese pais. Un dia sali a correr sin camisa y no entendia por qué los
nifios se reian de mi. Por fin me di cuenta de que jamas habian visto a alguien
tan blanco. [Ay! Aun asi tuve una experiencia increible y aprendi algo de
espariol.

+ Afiliate a una organizacion de voluntarios. Hay muchas organizaciones a las
que les urgen voluntarios. Podrias viajar a un pais pobre y cambiar una vida al
tiempo que enriqueces la tuya. Daniel, un vecino mio de 17 anos, se afilio a
Operation Smile, un grupo de médicos y voluntarios que viajan a diversos paises
pobres durante varios dias al aiio y operan a miles de nifios que tienen
deformidades faciales, como paladar hendido. Son operaciones sencillas que les
devuelven la vida a estos nifios. “Ha sido lo mas significativo de mi experiencia
en la preparatoria”, me conto Dan.

* Participa en un intercambio de estudiantes. Apuntate para vivir con una familia
extranjera y sumergete de lleno en su cultura.

* Acompaiia a tus padres en sus viajes de trabajo. Durante el dia, mientras tu
mama o papa trabajan, recorre la ciudad, visita sus museos o zoologicos o come

en sus restaurantes. Por la noche, visita con ellos los lugares de interés.

Para conocer otras posibilidades de viaje, haz una busqueda en Internet, habla con un
consejero escolar, acude a la biblioteca o conversa con quien lo haya hecho. Bridgett,
una estudiante de primero de 17 afios, se ha divertido en grande en sus viajes.

Un dia le dije a mi mama: “Quiero viajar. ;Seria tan divertido!” Me respondio:
“Pues tal vez algun dia puedas hacerlo, en uno de esos programas de intercambio
escolar”.

Consulte Internet y encontré muchos, y luego hablé con un consejero para
cerciorarme de que eran legitimos. Encontramos uno Illamado Youth For
Understanding. Investigué y decidi que queria ir a Japon. Pero como costaba 5 000
dolares, pedi una beca de Okinawa Peace, y unos tres meses después supe que me la
habian dado. Pagaba casi todos los gastos del viaje.

Y me fui a Okinawa, el Hawai japonés. Estuve alli seis semanas y no queria regresar.
Mis padres me dijeron que no podria hacer mas viajes de seis semanas, pero este ano

me voy a Irlanda en una excursion patrocinada por maestros!
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Después de todo, el mundo es un paniuelo. Asi que busca nuevos horizontes y empieza

a explorar el ancho mundo que te espera a la vuelta de la esquina.
Desafio 4: “YO NO SIRVO PARA LA ESCUELA”

Quiza te vaya mal en la escuela, o pienses que no tienes madera de estudiante. Levanta
la frente, compaiiero. ;Sabias que algunas de las mentes mas brillantes llegaron a
sentirse asi?

Albert Einstein, considerado el pensador mas influyente del siglo XX, empez6 a

hablar a los cuatro afios y a leer a los siete. Sus padres creian que tenia retraso mental.

Tartamuded hasta los nueve afios. Un maestro le aconsejo dejar la primaria: “Nunca

llegaras a ser alguien, Einstein”.

Isaac Newton, el inventor de la fisica moderna, era bastante malo para las

matematicas.

Patricia Polacco, prolifica escritora e ilustradora de libros infantiles, aprendio a leer a

los 14 afios.

Henry Ford, creador del famoso auto modelo T y fundador de Ford Motor Company,

a duras penas termino la preparatoria.

Lucille Ball, famosa comediante y estrella de la serie Te quiero, Lucy, fue expulsada

una vez de la escuela de teatro por ser demasiado timida y callada.
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Y PARA COLMO, CENORA PICACCO,
jMIRE LA TAREA DE GEOMETRIA
QUE ENTREGO PABLITO]

Pablo Picasso, uno de los mas grandes pintores de todos los tiempos, fue sacado de la
escuela a los 10 afios por su pésimo desempeiio. Un tutor contratado por el padre de
Pablo se dio por vencido.

Ludwig van Beethoven fue uno de los compositores mas grandes de la historia. Una
vez, su maestro de musica dijo de él: “No tiene ninguna esperanza como compositor”.
Wernher von Braun, matematico mundialmente reconocido, salié reprobado en
algebra en tercero de secundaria.

Agatha Christie, la escritora de novelas de misterio méas famosa del mundo y la més
vendida de la historia en cualquier género con excepcion de Shakespeare, tuvo
dificultad para aprender a leer debido a la dislexia.

Winston Churchill, el famoso primer ministro britdnico, reprobo en sexto afio.

A pesar de sus dificultades en la escuela, estas personas triunfaron en la vida y ta
también puedes hacerlo. Que la escuela no se te facilite no significa que no seas listo.
Hay muchos tipos de inteligencia, y la escuela se basa principalmente en uno de ellos,
llamado CI (cociente intelectual), o inteligencia mental. El CI es nuestra capacidad de

analisis, raciocinio, pensamiento abstracto y uso del lenguaje.
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Cl & 1Gs

Pero hay otros tipos de inteligencia que son igualmente importantes; por ejemplo, la
IE, o inteligencia emocional. Las personas con alta IE tienen mucha intuicion, saben
interpretar circunstancias sociales y tienen la virtud de llevarse bien con los demas. La
escuela no mide esta inteligencia. También estd la IEs, o inteligencia espiritual, que
representa nuestro anhelo y capacidad de vision, valores y sentido. Nos permite soar.
La escuela tampoco la mide. Por ultimo, esta la IF, o inteligencia fisica. Tu cuerpo es
listo por naturaleza. No tienes que recordarle al corazon que lata ni a los pulmones que
se expandan. La inteligencia fisica también es la capacidad de aprender por medios

sensoriales, como las sensaciones fisicas y el tacto.

-

(_.nmz UNA [EC MUY ALTAI

Quizé un amigo tuyo tenga mas CI y ti mas IE. Ninguno es mejor, s6lo son distintos.
Agradece tus cualidades particulares y no permitas que nadie te haga creer que no tienes
alguna. Y si llegan a burlarse de ti, recuerda lo que dijo Albert Einstein, de quien
también se burlaban: “Los grandes espiritus siempre se enfrentaran a la oposicion

violenta de las mentes mediocres”.
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Y si tengo un trastorno del aprendizaje?

Tal vez te hayan dicho que tienes una discapacidad para aprender, como TDAH
(trastorno por déficit de atencion e hiperactividad), TDA (trastorno por déficit de
atencion), dislexia o incapacidad para concentrarte. Si es asi, aqui te doy un par de
consejos: primero, consulta a un profesional para cerciorarte de que tienes un trastorno y,
en ese caso, preguntale qué te conviene hacer. A algunos chicos les sirve tomar
medicamentos. Otros utilizan tratamientos alternativos, como dieta, psicoterapia, control
del estrés, ejercicio, herbolaria o una combinacion de muchas cosas. Otros mas quiza no
tengan ningln trastorno y solo crean que lo tienen.

Segundo, jno pienses que tienes una discapacidad! Eres perfectamente capaz de
triunfar en la escuela y en la vida sin importar lo que te hayan diagnosticado. Te
sorprenderia saber que hay miles de empresarios, abogados, médicos, maestros, musicos
y actores exitosos a quienes les han diagnosticado dislexia, TDA u otro trastorno del
aprendizaje.

Si te cuesta trabajo aprender, piensa que es un punto débil que debes esforzarte en
superar... asi como una persona sin coordinacion tiene que superar esa debilidad para ser
un buen futbolista. Es cierto que tendrds que trabajar un poco mas que otros, jpero
puedes convertir el punto débil en cualidad!

Gregorio Fox nos cuenta su experiencia:

Una maestra a la que nunca habia visto me toco el hombro y me pidio que la siguiera
hasta un salon pequenio. Me pregunto sobre mi vida y anoto cuanto le dije. Al otro dia
nos reunimos en el mismo salon y me puso a hacer unas pruebas, lo que se volvio
costumbre una vez a la semana durante todo el ainio escolar y toda la preparatoria.
Algunos compariieros también hacian las pruebas. No lo sabiamos entonces, pero el
sistema escolar nos habia catalogado como discapacitados para el aprendizaje.

Como me consideraban discapacitado, los maestros me trataban como tal: me daban
las respuestas a los problemas de matematicas, me ayudaban a terminar las tareas y me
dejaban hacer los examenes sin limite de tiempo. Esperaban poco de mi, y obtenian
poco. Cuando llegué a la preparatoria me habia acostumbrado al trato especial, y por
primera vez usé mi discapacidad como pretexto para librarme de las tareas. Me

subestimaba.
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Durante el ultimo ano me pusieron en una clase con otros adolescentes
discapacitados, con un maestro nuevo, el seiior Weisberg, un hombre de mediana edad
que habia dejado su carrera de abogado para ayudar a jovenes como yo a darse cuenta
de su verdadero potencial. Y logro lo que se habia propuesto. No aceptaba ninguno de
mis pretextos. Por primera vez en mi vida tuve que responsabilizarme de mi instruccion
y dejar de dar excusas.

Como un adicto en rehabilitacion, extranaba la muleta que me habia sostenido
durante tantos arnos. Fue dificil, pero poco a poco el seiior Weisberg me hizo volver a
creer que era una persona con un potencial ilimitado. Al principio lo odié por no
dejarme holgazanear, pero juntos rompimos las barreras invisibles del encasillamiento.

Terminé la preparatoria y ahora saco las mejores calificaciones en los cursos de
licenciatura en letras inglesas. Sin embargo, independientemente del titulo y el
promedio general, aprendi a creer en mi y a responsabilizarme de mi futuro. Solo

lamento los arios en que me dejé encasillar por lo que otros pensaban de mi.

La verdad es que actuamos en gran medida conforme a lo que los demas y “nosotros”
pensamos de nuestra persona. Si te cuesta trabajo aprender, persevera y no te subestimes.
Lucha contra las etiquetas que quiza otros quieran ponerte y, por lo que mas quieras,
nunca te encasilles. Las etiquetas son miopes y no tienen en cuenta el talento con el que

cada uno nace, como lo dijo el poeta persa Hafiz de Shiraz.

“{Hay tantos regalos de cumpleafios
todavia sin abrir,
Hay tantos regalos hechos a mano

que Dios te ha enviado!”

Recuerdo cuando conoci a una joven vivaracha llamada Amelia. Acababa de obtener
su titulo en tecnologia automovilistica en la Universidad Estatal Weber y era la tnica
mujer que se habia graduado en esa especialidad. Le habia ido tan bien que varias
empresas importantes, entre ellas Harley-Davidson, le ofrecieron empleo.

Amelia tuvo toda clase de desventajas durante su infancia en Provo, Utah. Era hija de
una madre soltera con otros cuatro hijos, que tenia varios empleos para mantenerlos.

“Mi mamd me dejo claro que no podia pagarme la universidad y me metio en la
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cabeza que una beca universitaria era mi boleto para una vida mejor.”

Sin embargo, a Amelia no le fue bien en la primaria. Le costaba mucho trabajo leer.
No fue sino hasta la preparatoria cuando supo lo que le ocurria.

“Una vez estaba leyendo en voz alta y me equivocaba constantemente. Mi mama me
preguntd por qué y le contesté: ‘Es sin querer. Tengo que leer dos o tres veces cada
palabra para decirla bien’. Entonces mi mama se dio cuenta. Tras afios de batallar en la
escuela y preguntarme por qué detestaba leer, por fin me diagnosticaron dislexia grave.
No entendia por qué me costaba tanto aprender, y ni mi mama ni mis maestros sabian
que padecia dislexia.”

Por cierto, la dislexia consiste en que las letras que estds leyendo se te revuelven.
Durante afios se creyd que los disléxicos eran tontos, hasta que Margaret Rawson
descubri6 el trastorno y allan6 el camino para millones de chicos que no sabian lo que

les pasaba. Asi es como una persona con dislexia podria ver una oracion.
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Si intentas leer este fragmento experimentards la misma dificultad
que un lector disléxico al leer un texto normal.

Tomado de ka p. @8, de Capessele, T.L. [1998), The Harcourt Brace Guide
to Feer Thtoring. Orlando, Harcouri Brace & Congpany.

Por suerte, durante la preparatoria y la universidad Amelia tuvo algunos amigos
verdaderos que la ayudaron a superar la dislexia.

En la universidad tuve la suerte de contar con una companera de dormitorio
excepcional, Abby. Me costaba mucho leer aun mi propia letra. A veces le dictaba mis
trabajos a ella para que me los mecanografiara. Se pasaba horas trabajando conmigo.
No habria podido graduarme sin ella. Muchas veces, cuando me angustiaba por la

tarea, mi dislexia empeoraba. En los cursos superiores habia que leer cinco o seis libros
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por clase y Abby me los leia todos. Terminaba su tarea y luego me leia la mia hasta las

dos de la manana.

Aunque la madre de Amelia siempre quiso que fuera abogada, no podia estar mas
orgullosa cuando se recibié de mecanica. Con trabajo duro y personas carifiosas, td

también puedes superar graves desafios educativos, igual que Amelia.
7 SECRETOS PARA SACAR BUENAS CALIFICACIONES

Creo que todo el mundo puede sacar buenas calificaciones si quiere, aunque nunca le
haya ido bien y aunque tenga trastornos del aprendizaje. Desde luego, la escuela es
mucho més que sélo buenas calificaciones. De hecho, puedes sacarlas y no aprender
nada. Pero, en general, las buenas calificaciones son sefial de que te has esforzado. ;Pero
qué son buenas calificaciones? El concepto difiere para cada persona, asi que tendras que

decidirlo por tu cuenta. A continuacién te doy 7 secretos para lograrlo.
Secreto 1: Cree en tu capacidad

Todo comienza con tu esquema, con lo que piensas. Tienes que creer que puedes
lograrlo. Un joven llamado Josué me conto esta experiencia:

Nunca tuve buenas calificaciones en la preparatoria. Era buen deportista, pero no me
sentia capaz de destacar. Eso me hizo ariicos la autoestima. Entré a la universidad con
estos mismos sentimientos y Jadivina qué? Tampoco alli saqué buenas calificaciones.
Queria ser dentista, pero pensaba que nunca obtendria las calificaciones necesarias
para lograrlo.

Un dia me aparecio en la computadora una prueba del CI. Mis padres me habian
dicho que en la primaria mi CI habia resultado muy alto. Hice la prueba, y mi
puntuacion me asombro. ;Saqué 140! No podia creerlo. La computadora me dio una
lista de profesiones para las que era apto, incluida la odontologia. Enseguida cambio mi
manera de pensar. Al siguiente semestre en la universidad saqué puros dieces y un 9.5.
Quisiera haber creido en mi en la preparatoria como ahora.

Nunca se te ocurra pensar que eres tonto o “incapaz de sacar buenas calificaciones”.
Todo el mundo es capaz, incluso los que tienen algun trastorno del aprendizaje, aquellos

a quienes les ha ido mal y los que no tienen apoyo de la familia. Todo comienza con que
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lo creas posible. (Si quieres hacer una prueba de CI o algo parecido, acude a la Oficina

de Ayuda en la pagina 308.)
Secreto 2: Asiste a clases

“El 80 por ciento del éxito consiste en estar presente”, dijo el gran cineasta Woody
Allen. Muchos chicos no asisten a clases y luego se preguntan por qué sacan malas
calificaciones. Si vas a la escuela, te ocurriran cosas buenas. Estards presente en el
examen sorpresa, cuando tu maestro anuncie ese trabajo con puntos extras y cuando

sugiera cOmo prepararse para el siguiente examen.

A

o |

Secreto 3: Aprovecha los puntos extras

Siempre que tu maestro ofrezca puntos extras, aprovéchalos. Los trabajos para
obtenerlos suelen ser bastante faciles, pero pueden subir mucho tu calificacion y te
ayudan a prepararte para los exdmenes. Por extrafio que parezca, pocos estudiantes
aprovechan los puntos extras. En un curso de trigonometria que llevé en preparatoria,
por mas que estudiara no sacaba mas de 8 0 9 en los exdmenes, pero por entregar todas
las tareas y hacer todos los trabajos de puntuacion extra permitidos, tuve una calificacion
final de 10. jJa!

Secreto 4: Caele bien al maestro

Saluda a tus maestros, s¢ amigable con ellos y muéstrales respeto. Cambia la opinion

que tienen de ti sentandote en la primera fila. No caigas en la paranoia de pensar que
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estan en tu contra. EI 99 por ciento del tiempo no es asi. Si no hiciste la tarea a tiempo,
no temas preguntar si puedes entregarla tarde. A veces te diran que si.

Los maestros son como ti1 o como yo. Si eres amable con ellos, te corresponderan y de
vez en cuando te dardn un respiro. Rebecca, mi esposa, era especialmente buena para

caerles bien a los maestros en la preparatoria.

En el primer anio en la Preparatoria Madison tomé clase de quimica con el serior
Kramer, un profesor desangelado, pero brillante. Yo era una nulidad en quimica y no
entendia nada. Sacaba 3 y 4 en los examenes. “Serior Kramer”, le suplicaba, “;por
favor ayudeme! Voy a salir reprobada en su materia, pero le juro que hago todo lo que
puedo.” Y se me salian las lagrimas. No fingia: lloraba porque me iba a reprobar.
Entonces empecé a llegar antes de que comenzara la clase y él me ayudaba. Le pregunté
si podia hacer trabajos de puntuacion extra y entregué todo lo que me asigno. Me
quedaba después de la clase. Acabé sacando nueves en su materia. Creo que fue porque

le cail bien y porque me esforzaba mucho.

PERSOMAL
BOCERMTE

Si quieres, puedes llamar a esto adulacion. Yo lo llamaria inteligencia.
Secreto 5: Sé fuerte en la zona roja

La zona roja son las 20 ultimas yardas de la cancha de futbol americano, en las que es
mas dificil avanzar. Puedes mover el balon por la cancha cuanto quieras, pero si fallas en
la zona roja, no obtienes puntos.

Asi también hay muchos chicos que trabajan duro todo el semestre, pero fallan en las

ultimas semanas porque se cansan. En la escuela, la zona roja son esos momentos en que
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todo esta en juego y debes resistir y cumplir. Es el importante examen de mafiana que
vale mas que la suma de todos los trabajos que has entregado, o la Ultima semana del
semestre, cuando tienes muchos exdmenes que presentar y muchos trabajos que entregar,
o ese trabajo final que hay que entregar en tres dias y que vale un tercio de tu
calificacion. Es entonces cuando debes ser fuerte. Muchas veces la tnica diferencia entre
los adolescentes que obtienen buenas calificaciones y los que no es que los primeros son
fuertes en la zona roja.

Nunca olvidaré cuando presenté el examen final de una materia en la universidad.
Duraba tres horas y valia la mitad de la calificacion. A la mitad del examen, un
compafiero se levanto, entregd el examen y se fue, evidentemente fastidiado. “Idiota”,
pensé. “;Por qué no terminaste? Llevas cuatro meses tomando el curso. Has pasado
cientos de horas haciendo tareas, y ahora, cuando la mitad de tu calificacion esta en
juego, no pudiste resistir hasta el final.”

La moraleja: sé fuerte cuando estén en juego los puntos mas importantes.
Secreto 6: Aprovecha tus recursos

Cuando yo era niflo, todos los veranos mi padre nos llevaba a esquiar en agua. Y,
cuando alguno de sus hijos tenia problemas para levantarse en los esquis, nos gritaba
desde la lancha: “Sigue intentando, carifio. Tt puedes. Alcaliniza tus fuerzas. Haz acopio
de voluntad. jAprovecha tus recursos!” Ninguno de nosotros llegd a saber qué rayos
queria decir, pero no he olvidado sus palabras. Aunque nunca he sabido “alcalinizar mis
energias”, aprendi a “aprovechar mis recursos’.

Tratandose de la escuela, aprovechar tus recursos significa hacer que otras personas,
tales como maestros, amigos, primos, abuelos, padres, consejeros, mentores y demas, te
ayuden a obtener buenas calificaciones. Busca a alguien que crea en ti y te quiera, y
pidele ayuda para la escuela. La mayoria de las escuelas tienen consejeros excelentes a
quienes les encantaria ayudarte; muchas tienen programas de asesoria impresionantes.
Ve como mejoro sus calificaciones Jennifer cuando hizo participar en su vida a alguien

que la queria.
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Cuando era mas joven siempre quise sacar las mejores calificaciones para ver qué
decian mis padres, o si les importaba, pero me imaginaba que no era capaz de lograrlo
porque ellos ni siquiera habian terminado la preparatoria. Las buenas calificaciones
nunca me habian costado trabajo... hasta este aiio. Mis habituales dieces y nueves se
convirtieron en sietes y seises.

Entonces acudi a alguien que es una figura materna para mi. Nos sentamos a hablar
de mi situacion y ella hizo una lista de mis quehaceres. Me dijo que podia lograrlo. El
solo hecho de que me lo dijera me dio toda la fuerza y seguridad del mundo, porque me
hizo sentir que mis calificaciones y yo le importabamos mucho.

Hice todo lo que me dijo y funciono: mis calificaciones subieron muy pronto. Creo
que no lo habria logrado sin ella; como no queria decepcionarla me esforcé mucho mas.
Cuando le conté como habian mejorado mis notas, me dijo que estaba orgullosa de mi, y

eso me hizo sentirme en la gloria.
Secreto 7: Ten habitos de estudio inteligentes

Estas ocupado. Tienes que hacer malabares con escuela, amigos, trabajo, actividades
extraescolares y otras cosas. Por eso son indispensables los hébitos de estudio
inteligentes. Imaginate a dos hermanas, Juanita y Maria. Juanita estd en segundo de
preparatoria y saca solo dieces y nueves, mientras que Maria estd en el Gltimo afio y,
aunque es muy brillante, saca ochos, sietes y seises. Investiguemos los habitos de estudio

de cada una.
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Una tarde en la vida de Juanita

Juanita juega al futbol, y como tiene practica después de clases, llega a casa hacia las
seis. Cena, se descansa un poco y comienza la tarea a eso de las 7:30 en el cuarto de su
madre. La madre tiene computadora y un escritorio grande donde Juanita puede colocar
todas sus cosas. Se cerciora de tener todo lo que necesita (papel, lapices, libros,
bocadillos de fruta) para no tener que levantarse cada cinco minutos.

A Juanita no le gusta la tarea, pero ha aprendido que es mejor concentrarse y hacerla
pronto que dejarla pendiente. Suele llevarle cerca de hora y media terminarla. Durante
ese tiempo no habla por teléfono, no ve la television, no escucha musica, no envia

mensajes instantdneos ni se corta las ufias de los pies.

Juanita sigue un plan para estudiar. Primero trabaja en lo que debe entregar al dia
siguiente; luego en proyectos de largo plazo, como leer 25 paginas para un resumen de
libro que debe entregar la semana entrante. Sabe cudndo hay que entregar todo porque lo
apunta en un calendario.

Juanita usa una técnica que la ayuda a trabajar mas rapido y a recordar més. Comienza

por hojear el material, después lo lee a fondo y, al final, repasa lo que ha leido.
Una tarde en la vida de Maria

Maria también llega a casa a las seis casi todos los dias. Después de cenar pasa varias
horas al teléfono, viendo television y haciendo cosas en su cuarto. No le gusta tener una
hora fija para la tarea, pero suele comenzar entre nueve y diez.

Le gusta estudiar en la cocina, donde est4 toda la accion. Parece que no le importa el
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ruido de fondo de la tele, el teléfono que suena ni las constantes entradas y salidas de su
hermano y sus amigos.

Hacia las once, cuando acaba la accion, Maria por fin puede concentrarse. Pero como
le molesta hasta la sola idea de usar un calendario, no siempre recuerda los pendientes,
asi que suele consultar a una amiga por teléfono o adivinar. Dedica la mayor parte del
tiempo a hacer de prisa lo que debe entregar al dia siguiente; no se concibe estudiando
para un examen que serd dentro de varios dias.

No sigue ningun método de estudio; se limita a saltar de cosa en cosa al azar. A la
medianoche suele estar demasiado cansada para seguir estudiando y se acuesta
pensando: “No puedo creer que nos dejen tanta tarea”.

Esta muy claro: para ir bien en la escuela hay que tener habitos de estudio sélidos (por
cierto, copiar no es un hébito de estudio, y si lo haces pagaras después). Estos son los

cinco que acabamos de ver:

Habitos de estudio inteligentes

* ALIMENTA TU MENTE. Recuerda: el cerebro es parte del cuerpo y para
funcionar bien necesita alimento, asi que, si vas a estudiar pero te mueres de
hambre, come algo.

* LUGAR ADECUADO. Busca un lugar tranquilo donde puedas colocar todas tus
cosas, como un estudio o un cuarto poco usado. Aléjate de lugares donde
acostumbras pasar el tiempo. Ten a la mano cuanto necesitas (papel, lapices,

tijeras, engrapadora, bocadillos), para no tener que levantarte constantemente.
* MOMENTO ADECUADO. Reserva un momento para hacer la tarea cada dia.
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Evita lo mas posible las interrupciones. Si te cuesta concentrarte, haz la tarea por
partes varias veces al dia. Por ejemplo, trabaja quince minutos, descansa y date un
premio, después vuelve a trabajar otros quince minutos y asi sucesivamente a lo
largo el dia.

« AHORA Y DESPUES. Organiza lo que tienes que hacer. Primero concéntrate en
el ahora y haz todo lo debas entregar maniana. Entonces concéntrate en el después
y trabaja un poco en proyectos grandes, trabajos y examenes para los que falta mas
tiempo.

* HOJEA, LEE Y REPASA. Digamos que tienes una hora para estudiar para el
proximo examen de historia sobre el capitulo 9. En vez de solo leer tu libro de texto
v tus apuntes durante una hora, prueba este método (se basa en probados métodos
de retencion que existen desde hace mucho):

Hojea. (10 minutos) Hojea el capitulo 9 y toma nota escrita o mental de los
principales encabezados, puntos, personajes, palabras o fechas clave,

preguntas de repaso, etcétera.

G

7 Pecretos para sacar Buenas calificaciones

Secreto 1: Creeen tu Secreto 5: Sé fuerteen la
capacidad zonaroja
Secreto 2: Asiste a clases Secreto 6: Aprovecha tus
Secreto 3: Aprovecha los JECULSUS
puntos extras Secreto 7: Ten hdbitos
Secreto 4: Cdele bienal de estudio
maestro inteligentess

Lee. (30 minutos) Lee el capitulo 9 y los apuntes que hayas tomado en clase sobre el
capitulo 9.

Repasa. (20 minutos) Repasa haciéndote una prueba. Responde preguntas sobre el
capitulo o inventa y responde preguntas a partir de tus apuntes, palabras del

vocabulario o imaginando lo que podria preguntar tu maestro. Prevé lo que quiere
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tu maestro que aprendas y no pierdas el tiempo en cosas que no necesitas saber.
(Para obtener mas informacion sobre hadbitos de estudio, visita la Oficina de Ayuda

en la pagina 308).

A la universidad

Cuando iba a terminar la preparatoria, recuerdo haber pensado: “Se acabd la fiesta.
Mis amigos se dispersan. Ahora tengo que ser responsable y algun dia conseguir un
trabajo de verdad. Tal vez hasta tenga que crecer. jEstoy tan deprimido!”

Dicho lo anterior, si tuviera que darte un solo consejo, seria: Obtén toda la instruccion
que puedas. Termina la preparatoria. Después cursa una licenciatura y, si puedes,
estudios de posgrado. Si te parece un salto demasiado alto, por lo menos haz una carrera
universitaria de dos anos. (En este capitulo uso la palabra “universidad” en el sentido
amplio de cualquier instruccion posterior a la preparatoria, ya sea una carrera técnica o
militar corta, un oficio, un programa de aprendizaje a distancia o algo asi. Cualquiera de
ellos es bueno.)

(De veras vale la pena ir a la universidad? jClaro! La instruccion universitaria ofrece

tres grandes ventajas:
1. ;La instruccion universitaria enriquece tu vida!

Recuerdo haber tomado un curso sobre cuento en la universidad. Nuestro primer
trabajo fue leer dos cuentos y discutir cudl era mejor. Luego de leerlos, yo no estaba
seguro. En los meses siguientes el profesor me ensefid por qué uno era mucho mejor que
el otro. Uno era rico en metaforas, simbolismo y desarrollo de personajes. El otro era
entretenido, pero superficial. Al principio no me di cuenta, pero en unos cuantos meses
mi cerebro se reeduco: distingui la diferencia entre la buena y la mala literatura, y

aprendi a apreciarla con otros 0jos.
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Asi es la educacion. Nos da la capacidad de entender y apreciar todas las cosas de la

vida —musica, pintura, ciencia, personas, naturaleza, nosotros mismos— con otros 0jos.

Nunca olvides: El fin principal de ir a la universidad no es conseguir un buen empleo,
sino construir una mente fuerte que aumente la conciencia de uno mismo, la capacidad,
la satisfaccion y las posibilidades de servicio, lo cual, por cierto, deberia servirnos para

obtener un empleo mejor.
2. ;La instruccion universitaria te abre puertas!

Imaginate que lees acerca de un trabajo sensacional en un sitio de empleos de Internet.
Parece algo que te encantaria hacer y para lo que serias bueno. Te mueres por solicitarlo
y pedir una entrevista, pero entonces lees: “Se requiere licenciatura”. Se te va el alma a
los pies. Quiza estés mas capacitado para ese empleo que cualquier otro que lo solicite,
pero no importa: ni siquiera te tomardn en cuenta. Cada vez mas son las personas con
titulo universitario quienes obtienen los empleos. Siempre hay excepciones, pero ;para

qué arriesgarse?
3. ;Con instruccion universitaria ganas mas dinero!
i

Es cierto que hay cosas mas importantes que ganar dinero, y no e€s vergonzoso ser

pobre, pero, en general, mas dinero significa mdas oportunidades, opciones y
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posibilidades de ayudar a los demds. Y algun dinero extra no le hace dafo a nadie. Si
quieres asombrarte, ¢chale un vistazo a como la preparacion influye en dos trabajos
distintos. (Estos datos fueron proporcionados por la Fundacion para las Politicas de
Empleo de E.U., y aunque las cifras pueden cambiar de un afio a otro, la diferencia entre
ellas es invariable.)

Los especialistas en apoyo técnico en computacion sin diploma de preparatoria ganan
apenas 2 583 dolares al mes, lo cual coloca el oficio entre los mejor pagados para
personas con este nivel de estudios. Sin embargo, los técnicos que tienen diploma de
preparatoria o una carrera de dos afios ganan de 4 166 a 4 583 dolares al mes, y si tienen
una licenciatura de cuatro afios, 6 166 dolares al mes, mientras que aquellos con maestria
ganan 7 666. jVaya diferencia!

Un electricista sin preparatoria gana en promedio 2 666 ddlares al mes, trabajo muy
bien remunerado para un desertor de la preparatoria. Por otra parte, con mas instruccion
podrias convertirte en ingeniero eléctrico y electronico y ganar 4 750 dolares con una
carrera de dos afos, 5 500 con una licenciatura de cuatro, 6 333 con maestria y 9 333 con
doctorado. Si esto no te motiva a seguir estudiando, ;entonces qué?

Si estas cifras no te convencen de adquirir mas instruccion, examina estos datos,

proporcionados por la Oficina de Estadistica Laboral de E.U. (en dolares):

CUANTO GANAN LAS PERSONAS... POR SEMANA POR CUARENTA ANOS
Sin diploma de preparatoria $ 409 850,720
Con diploma de preparatoria $ 583 1,212,640
Con una carrera de dos afios $ 699 1,453,920
Con licenciatura $ 937 1,948,960
Con maestria $ 1,129 2,348,320
Con doctorado $ 1,421 2,955,680

COMO VENCER LA ADVERSIDAD

Hoy en dia, para muchos adolescentes, sobre todo los de hogares pobres, familias que
no los apoyan o paises en desarrollo, ir a la universidad quizéa parezca imposible, pero no
lo es si en verdad lo deseas. Preguntaselo a Andrés Marroquin Gramajo.

Andrés naci6 en Guatemala, en un pueblo vecino a la ciudad de San Marcos. Era
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indigente. En Guatemala, menos de uno por ciento de los jovenes tiene acceso a una
preparacion universitaria. Pero Andrés siempre quiso ir a la universidad.

“Cuando tenia ocho afios me di cuenta de que la Unica manera de mejorar mis
posibilidades y ayudar a mi familia era ir bien en la escuela”, me contd. “En la primaria
era el primero de la clase, no por listo, sino porque trabajaba mas que los demas.”

Andrés siguid esforzandose y sobresaliendo. “Muchas veces mis amigos me invitaban
a jugar basquetbol y yo no iba con tal de estudiar. No tenia padre y era dificil, pero
compensé su ausencia con las historias de éxito que conoci en los libros, el cine y la

television.”

En el ultimo afio de preparatoria Andrés se propuso ir a una de las mejores
universidades de la ciudad de Guatemala. Todos, hasta sus maestros, le dijeron: “Por
favor, Andrés, es un suefio imposible. Todos lo tuvimos y miranos: ensefiamos o
trabajamos aqui en San Marcos”.

Pero Andrés estaba decidido. Solo habia un problema: no tenia dinero. Asi que se
mostrd proactivo y creativo. “Llamé a unas 15 embajadas y les pregunté si ofrecian
becas para universitarios. Ninguna las ofrecia. Entonces averigii¢ el nombre del hermano

del presidente en el directorio telefonico, lo llamé y le dije que ansiaba ir a la
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universidad y necesitaba una beca. Accedié a ayudarme, pero su hermano dejé el cargo y
ahi acabaron las cosas.”

Al fallar todo, Andrés presentd examenes de admisién en las tres mejores
universidades de la ciudad de Guatemala con la esperanza de que, si salia bien, pasaria
algo bueno.

Una de las escuelas a las que solicito ingresar, la Universidad Francisco Marroquin, es
la mas prestigiosa y cara de Centroamérica. Monica, una funcionaria de admisiones,
cuenta:

“Al revisar los resultados de los examenes de admision, vimos que Andrés habia
sacado 100 en la prueba de matematicas y muy buenas notas en las demas. Pronto
supimos que no podia pagar. Entonces lo entrevistamos como parte del proceso de
admisioén. Mi equipo y yo quedamos tan impresionados con €l que decidimos aceptarlo.

“Nos respondid: ‘Muchas gracias, ahora podré volver al pueblo y contarles a todos que
me aceptaron en esta magnifica universidad, pero debo decirles que no puedo
costearmela, asi que pueden darle mi lugar a alguien mas. Por lo menos estoy feliz de
haber logrado mi meta, aunque no pueda inscribirme’.

“—No te preocupes, Andrés —Ile dije—. Eres el primer alumno aceptado en nuestro
nuevo programa de becas, que te pagara todo: estudios, un lugar para vivir, libros y una
suma generosa para tus gastos personales. jFelicidades!

“Andrés se quedo mudo de emocion durante tres minutos.”

Algunos afios después se recibidé de economista, y hoy cursa el doctorado en Estados
Unidos.

Andrés habria podido lamentarse de todos los obstaculos que tenia ante si: “Soy
pobre”, “Es muy dificil”, “Nadie lo ha logrado”, pero en vez de eso se concentrd en las

cosas que podia controlar: su actitud, su iniciativa y su meta.
COMO ELEGIR LA UNIVERSIDAD ADECUADA

(Cuadl es la universidad adecuada para ti? Solo tu puedes decidirlo. Pero esto es lo que
no debes hacer: no elijas una universidad porque un amigo tuyo va alli, ni porque es
famosa por sus fiestas. Hay cosas mas importantes que considerar, como lo dificil que es
el ingreso, su nivel académico y ubicacidén, como es el campus, cudnto cuesta, si se
puede vivir en ella y como, y por qué es reconocida. Si piensas cursar, por ejemplo, una

licenciatura en musica, busca un conservatorio u otra escuela especializada.
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Elegir la universidad adecuada es una gran decision, asi que asegurate de revisar todas

las opciones. Tal vez te convenga:

* Asistir a una feria universitaria.

* Hablar con tus padres.

* Hablar con varias personas que asistan o hayan asistido a esa escuela.
Preguntales qué les gusta de ella y qué no.

* Leer folletos de universidades y visitar sus sitios de Internet.

 Visitar el campus, lo cual te dara la mejor perspectiva posible. Recorre los
pasillos, asiste a un par de clases, ve a la biblioteca y a los dormitorios.

» Prueba a tomar un curso de nivel universitario impartido a alumnos de segundo y
tercero de preparatoria, que ademas puede darte créditos tanto de preparatoria

como de licenciatura.
COMO CONSEGUIR LA ADMISION

Entonces, ;cOmo conseguir que te acepten en la escuela elegida? Aunque varia en

cada universidad, todas buscan las mismas cosas basicas, entre ellas:

Deseo: ;Cuanto deseas el ingreso? Si te entusiasma mucho, se notaré en tu solicitud y
en la entrevista. El entusiasmo no se puede fingir.

Puntuacion en los examenes: ;Qué¢ nota obtuviste en el examen de evaluacion
académica, en el de admision o en cualquier otra prueba estandarizada?

Calificaciones: ;Cual es tu promedio general? ; Tomaste algin curso dificil?
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Actividades extraescolares: ;En qué otras actividades —deportes, clubes, teatro,

banda, eclesiasticas o comunitarias— participaste?

Servicio: ;Has sido voluntario en causas nobles?

Cartas de recomendacion: ;Qué piensan los demas de ti? Pideles las cartas a
b

personas que te conozcan bien; no acudas solo a gente influyente. Ademas, elige

personas que sepas que te daran una carta sobresaliente, no sélo buena. No te

arriesgues en esto.

Aptitud para comunicarte: ;Como te expresas por escrito (con base en tus trabajos

de solicitud) y verbalmente (con base en las entrevistas que hacen algunas escuelas)?

Si tu promedio general o tu calificacion en el examen es menor de lo que quisieras, no
temas. Puedes ingresar a una buena escuela si tienes otras cualidades. Las oficinas de
admisioén consideran el conjunto, no sélo un aspecto. También buscan tendencias. Por
ejemplo, si empezaste mal en la escuela, pero terminaste mucho mejor, es un punto a tu
favor.

Si eres un capullo tardio que sali6 muy mal en la escuela pero ahora quiere ir a la
universidad, convéncete de que puedes lograrlo. Recuerda: las universidades son un
negocio, quieren tu dinero y siempre estan en busca de alumnos nuevos. Quiza no entres

a la mejor ni a la de tus suefios, pero existen otras muchas escuelas buenas.
COMO PREPARARTE PARA UNA PRUEBA ESTANDARIZADA

En la vida hay solo dos cosas mas dificiles que presentar un examen estandarizado:
estacionar un coche y comer higado. No me parecia justo que todo mi futuro dependiera
del resultado de una prueba de cuatro horas. Me senti mejor pensando que a los
corredores olimpicos se les dan apenas 10 segundos para decidir su futuro; yo al menos
tenia cuatro horas.

(Como puedes prepararte? Es facil. En tercero de preparatoria elige un area desafiante
con cursos que amplien tus miras y te ensefien a pensar. No hay alternativa.

A diferencia de las demas pruebas, no puedes estudiar deprisa para el SAT, el ACT o
cualquier otra prueba estandarizada, asi que empieza a practicar meses antes de presentar
el examen. Hay multiples recursos que te ayudaran. Solo entra en tu buscador de Internet

favorito, como Google, y escribe “preparacién para el SAT” o “preparacion para el
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ACT”. Apareceran suficientes fuentes de consulta para elegir entre ellas. Muchas son

gratis.
2e0MO PUEC Y LA CECUNDA ELCA. LACDOC
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Un error comuin que cometen los adolescentes al estudiar es que practican durante
lapsos cortos, una hora por aqui y otra por alld. Recuerda que estas pruebas duran unas
cuatro horas y debes preparar la mente para concentrarte todo ese tiempo. Te aconsejo
hacer al menos dos ensayos generales. Si la prueba es de las 8:00 a.m. a las 12:00 p.m.
un sabado, entonces haz un ensayo completo de las 8:00 a las 12:00 un sabado, por lo
menos dos veces. Asi, cuando presentes la prueba no habré sorpresas.

Ten presente que, en general, puedes presentar estas pruebas cuantas veces quieras.
Saber esto puede ayudarte a no tener miedo la primera vez que la presentes. jAh, duerme

bien la noche anterior y desayuna! Eso también ayuda.
COMO PAGAR TUS ESTUDIOS

La universidad es cara. Lo bueno es que hay un sinfin de becas y subvenciones. En su
libro How to Go to College Almost for Free (“Coémo ir a la universidad casi gratis”), Ben

Kaplan explica cémo lo hizo.

La realidad me golpeo, y fuerte, un dia en primero de preparatoria, mientras hojeaba
unos lustrosos folletos y soriaba con fabulosas aventuras universitarias. Entonces pensé
en el dinero que me costaria hacer realidad ese suerio.

Esperaba inscribirme en una de las mejores universidades, pero jcomo iba a pagar
los cientos de miles de dolares que costaba estudiar alli?

Un dia, en el centro vocacional de mi preparatoria, me topé con un monton de

coloridas solicitudes para un programa nacional de becas Illamado Discover Card
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Tribute Awards. Al tomar una solicitud se me agolparon las preguntas en la cabeza:
JHabria muchos programas como ése? ;Tendria alguna posibilidad de aprovecharlos
un chico como yo, que venia de una preparatoria publica de Eugene, Oregon?

A pesar de mis dudas decidi hacer el intento: escribi dos trabajos cortos, llené el
formulario con esmero y consegui algunas cartas de recomendacion.

A la vuelta de dos meses recibi una carta que me cambio la vida: “;Felicidades!”,
decia. “Ganaste una beca de 2 500 ddlares”. Y no solo eso. A las pocas semanas recibi
una llamada telefonica para avisarme que, ademas de esa suma, que era una subvencion
estatal, jhabia ganado una nacional de 15 000 dolares! Mis padres se pusieron a bailar
de gusto por toda la casa.

Luego hice otro descubrimiento decisivo: muchas otras instituciones y grupos
comunitarios estan impacientes por donar dinero para sufragar estudios universitarios.
Asi que llené mas formularios, escribi mas trabajos, consegui mds cartas de
recomendacion y empecé a participar mds en actividades escolares y comunitarias.
Solicitar las becas me costo mucho trabajo, y perdi varios concursos, pero mi
perseverancia dio frutos: cuando por fin entré en la universidad, habia solicitado una
treintena de becas y reunido casi 90 000 dolares en subvenciones que podia usar en la

universidad que quisiera. Con ese dinero pagué casi toda mi educacion universitaria.

Como descubrié Ben, abunda el dinero de todo tipo de instituciones para financiar la
educacion universitaria. La mayoria de las becas son de dos tipos: las basadas en la
necesidad, dirigidas a adolescentes de familias pobres, y las basadas en el rendimiento
académico, que son para todo tipo de talentos, no solo por sacar buenas calificaciones y
salir bien en los exdmenes, aunque también las hay para eso.

Para saber mas, te aconsejo acudir al orientador vocacional de tu preparatoria,

comunicarte con el departamento de apoyo financiero de la escuela a
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la que deseas ingresar o que compres el libro de Ben Kaplan. (Para obtener mas
informacion, visita la Oficina de Ayuda en la pagina 308.)

Que la falta de dinero no sea el motivo para no asistir a la universidad; no lo permitas.
Si necesitas pedir un préstamo y trabajar mientras estudias, hazlo. Se compensara con

creces. Hay solo dos cosas por las que vale la pena endeudarse: una casa y la educacion.

Busca tu vocacion
“;Qué quieres ser de grande?”, les pregunté a unos nifios. Respondieron:

* “Quiero ser uno de esos repartidores del camion café que lleva cajas a las

b

casas.” —Nathan, 6 arios

* “Quiero ser feliz.” —Maria, 10 arios

* “Quiero ser maestra de arpa y mamda.” —Elizabeth, 11 arnios
* “Quiero ser repartidor de pizzas.” —Miguel, 8 anios

* “Creo que seria divertido ser fisico nuclear.” —Pedro, 11 arios

* “De verdad, de verdad, de verdad quiero ser técnico en computacion.” —Miguel,
11 anos

* “Quiero ser fotografa y viajar a todas partes, tal vez hasta al espacio.” —Daysa,
10 arios

* “Quiero ser veterinario de especies exoticas.” —Taylor, 10 arios

Cuando yo era adolescente, si alguien me lo hubiera preguntado, le habria dicho: “No
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tengo ni idea”. En ese entonces apenas intentaba decidir a quién invitaria al baile de
graduacion de secundaria.

Pero al acercarse el final de la preparatoria es hora de empezar a pensar en qué quieres
ser de grande. No digo decidirlo, sino empezar a pensarlo. Tu meta ultima debe ser
comenzar a labrarte una carrera o profesion, en vez de conformarte con una serie de
empleos que no conducen a nada.

La clave es encontrar tu vocacion. No me refiero a la vida religiosa, sino a encontrar lo

tuyo, tu nicho, aquello para lo que naciste.

ECTOY
BUCCANDO MI

Imagina cuatro circulos.
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JPara qué soy muy bueno?
Esto es talento.
,Qué me encanta hacer?
Esto es pasion.
. Qué necesita el mundo tanto como para pagarme por hacerlo?
Esto es necesidad.
.Qué siento que deberia hacer?

Esto es conciencia.

El lugar donde los cuatro circulos se superponen representa tu vocacion. Piensa en
ellos cuando empieces a decidir a qué universidad asistir, qué empleos aceptar, qué area
de estudios cursar, etc. Ante todo querras que tu profesion concuerde con tu vocacion.

Los cuatro circulos son importantes. Por ejemplo, puede ser que te encante la musica
(pasioén) e incluso seas bueno para cantar o tocar un instrumento (talento), pero también
debes discurrir una manera de vivir de ella (necesidad). Tu probabilidad de llegar a ser
una estrella del rock es de una en diez mil, asi que no apuestes a eso. En cambio, podrias
ganarte la vida ensefiando canto o un instrumento, o componiendo musica para anuncios

de television y peliculas.
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De igual manera, no querras acabar en una profesion que pague bien (necesidad), pero
que no te haga feliz (pasion) o no requiera de tus dotes (talento).

Tal vez sientas, muy en el fondo, que debes hacer algo especial con tu vida
(conciencia). Por ejemplo, Ben Kaplan, el que discurri6 la manera de ir a la universidad
gratis, hoy se dedica a ayudar a los jovenes a conseguir subvenciones y becas para que
ellos también puedan ir a la universidad. Esta es la causa especial de Ben, motivada por
su conciencia.

Yo tuve una agradable platica con Brinlee, una joven de California que, al descubrir su

vocacidn, pudo cambiar su vida, y ahora estd en vias de labrarse una profesion.

Cuando comencé la preparatoria me inscribi en un programa de excelencia
académica de la escuela. Entonces era muy ambiciosa, pero de pronto mi mundo se vino
abajo: tuve problemas familiares, y luego mi mejor amiga me traiciono. Pensaba que
todos me odiaban.

Recurri a las drogas y el alcohol, y empecé a frecuentar malos amigos y a desvelarme
mucho. Mi promedio y mi desempenio académico se derrumbaron. Después de varios
meses asi, me desperté un dia aturdida por la droga de la vispera y pensé: “No puedo
seguir asi toda la vida”. Ese dia una prima mia me regaio en tono muy enérgico. Me
dijo: “Tu mama reza todos los dias, |y tu eres tan lista! ;Qué pasa contigo? A mi me
ocurrio lo mismo, y no puedes desperdiciar asi tu vida porque tienes mucho a tu favor”.

Deje de drogarme al instante. Era adicta al alcohol, pero después de ver a mi papa,
que también era alcohdlico, decidi que no queria ser como ¢l y acabé por dejar la
bebida.

Pasé a segundo ario y pensé: “Tengo que cambiar, tengo que hacer las cosas como se
debe”. Entonces decidi participar en el periodico escolar. En la secundaria me
encantaba escribir cuentos; se los ensefiaba a mis amigos y exclamaban: “;Qué buena

historia! " Y yo contestaba: “No es mds que una tonteria que escribi”. Y ellos insistian:

“iNo, de veras es bueno!

En serio”.

Tomaba un curso de periodismo y empecé a escribir unos cinco cuentos por numero.

El asesor del periodico me dijo: “;Guau, me asombras!” Durante arios trabajé como
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loca. Ahora, en el ultimo ano de preparatoria, dirijo el peridodico escolar. También
trabajo en un periodico de mi localidad, y quiero ser editora.

Es agradable encontrar algo para lo que eres bueno, porque te hace olvidar las
partes negativas de tu vida. Te mantiene ocupada y te divierte al mismo tiempo. Ayer,
cuando volvia en coche a casa, pensé: “[Vaya, queé feliz soy!”

Brinlee ha empezado a encontrar su vocacion. T podrias tardar mucho maés. Ten
paciencia. Yo no supe lo que queria hacer con mi vida hasta algunos afios después de la
universidad. He aqui algunos asuntos que podrias tener en cuenta para ayudarte a

encontrar tu vocacion.
EXPLORA AMPLIAMENTE

“Explora en grande, pero cultiva en pequeio”, dice un refran. No sabras si algo te
gusta hasta que lo hayas probado. Por eso, mientras estés en la preparatoria, toma cursos
muy diversos. Hay una amplia gama de materias que elegir. Encierra en un circulo las

que te interesen.

aerdbics astronomia

baile de salon ceramica

disefio de moda composicion literaria

historia y literatura del cine alimentos

joyeria periodismo (periddico escolar)

lecciones de musica asesoria a compafieros

fotografia Shakespeare

lenguaje de sefias mercadotecnia de espectaculos deportivos
habitos de estudio produccioén de television y videos
levantamiento de pesas anuario escolar

También hay muchos clubes o equipos a los que puedes afiliarte. Encierra en un

circulo los que te interesen.

desafio académico banda escolar
animadoras de deportes club de ajedrez
coros guardia de honor
sociedad empresarial club de la moda
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ciencia forense pesca

hébitat para la humanidad club de carreras de la salud

banda de jazz club de entretenimiento

clubes de idiomas liga de matematicas

litigios simulados modelo de la ONU

multicultural programa de compafieros mentores
consejo estudiantil compaiiia de teatro

Mira a tu alrededor. A veces un solo hecho puede detonar algo dentro de ti, como le
ocurrid a Justin.

Un dia mi papa me llevo un programa de arquitectura en tercera dimension para la
computadora, sabiendo que siempre me ha gustado el diserio. Me dijo que lo instalara y
me divirtiera. Ese fue sélo el principio. En primero de secundaria el maestro de dlgebra
nos dijo que, como proyecto final, diseniariamos una casa. Yo estaba embelesado. Me
puse a trabajar al dia siguiente y terminé una semana antes del plazo. Saqué una
calificacion de 99 por ciento. De ahi me nacio el deseo de diseriar mas casas. Un dia
diseniaré y construiré el rascacielos mas alto del mundo.

También querras explorar trabajos distintos, cuando sea posible. En vez de solicitar el
mismo empleo de verano cada afio, prueba algo diferente y, si eres audaz, intenta iniciar
un negocio propio y volverte un empresario adolescente. A continuacion, dos ejemplos
de empresarios adolescentes, resefiados en una revista para pequefias empresas llamada

The Costco Connection.

Christopher Haas Enterprise Christopher Haas Temucula, California

Chris, de 17 afos, siempre fue bueno para el basquetbol, a diferencia de la mayoria
de sus compafieros. “Noté que muchos chicos tiraban mal porque no sabian tomar el
balon”, cuenta. Asi que fue a su cochera, metié las manos en pintura y las puso sobre
una pelota.

No sospechaba que su idea era genial: las huellas impresas en el balén mostraban
exactamente como sostenerlo para lanzarlo. Hoy en dia, muchisimas tiendas de
articulos deportivos venden la pelota Hands-On Basketball y el balon Hands-On
Football. De hecho, Chris ha vendido mas de un millén de unidades de la Hands-On
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Basketball. El éxito no fue instantaneo, recuerda. “Me rechazaron 12 compaiiias en el
lapso de afio y medio, hasta que una decidio arriesgarse con mi invento.”
Ahora Chris ha ganado suficiente dinero para pagar sus estudios universitarios y los

de su hermano y su hermana, que colaboran con €l en el negocio familiar.

NoaTime WANMD

Foto usada con permiso de Sportime, LLC.

La granja del chocolate Elise y Evan Macmillan Denver, Colorado

Elise, hoy de 14 afios, aprendio de su abuela a hacer chocolates cuando apenas
empezaba a caminar. Pocos afios después hizo y vendié algunos animales de

chocolate en una feria juvenil en Denver.
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“Pensamos que venderiamos el chocolate s6lo un dia, pero a todo mundo le
encantd”, cuenta. “Lo vendimos todo y, como la gente preguntaba coémo podia
conseguir mas, decidimos hacer negocio.”

Elise combiné su talento con el de su hermano Evan, de 16 afios, un mago de las
computadoras. Ella empez6 a inventar recetas de chocolate inspiradas en animales de
granja, mientras Evan disefiaba una pagina de Internet interactiva donde la gente
podia enviar por correo electronico sugerencias de recetas y otras opiniones. Les
empezaron a llover pedidos.

Ahora, www.chocolatefarm.com recibe unas 10 000 visitas al dia y se ha convertido
en un negocio floreciente. ;Qué hacen con tanto dinero? Pues, ademds de patrocinar

un programa local de becas, ahorran para la universidad y reinvierten en el negocio.

ABRE LOS OJOS A LA SERENDIPIDAD

Dos de mis palabras favoritas son plétora y serendipidad. Plétora significa “infinidad”,
mientras que serendipidad quiere decir “accidente feliz”, suceso inesperado que resulta
bien. Muchas veces la serendipidad puede ayudarnos a descubrir nuestra vocacion.

Cuando me probaron para el equipo de futbol americano de primer afio de la
Preparatoria Provo, yo queria ser running back, pero al ver que no habia quarterback el

entrenador me asigno ese puesto. “;Quarterback? ;Qué posicion tan tonta!”, pensé. Para
¢ i
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no hacer el cuento largo, jugué de quarterback en la preparatoria y consegui una beca
para serlo también en una importante universidad donde tomé un curso con un profesor
que me anim¢ a especializarme en letras, lo cual me llevo a escribir libros, y esto, a su
vez, transformd mi profesion. Si me hubiera quedado de running back, quizé no habria
jugado futbol americano en la universidad (no era lo bastante veloz), dificilmente habria
conocido a ese profesor y todo lo demas no habria ocurrido. Ahora me alegro de que el
entrenador de la preparatoria haya visto en mi algo que yo no veia. ;No es €ste un
accidente feliz?

Debes estar atento a que la serendipidad se manifieste en forma de una oportunidad
inesperada, un accidente, un vuelco del destino o una persona que ve en ti algo que ti no
ves. Muchas veces la piedra con la que tropezaste al crecer se convierte en la piedra
angular de tu futuro. Un amigo mio, John, tuvo enormes problemas de autoestima
cuando adolescente, pero hoy es un escritor de gran éxito. ;Quién iba a decir que la
mayoria de sus libros tratan de como salir adelante en la adolescencia? Unas veces

planeamos nuestra profesion y otras tropezamos con ella.
PIENSA PROFUNDAMENTE

Te sorprenderia saber cudntas personas acaban en callejones sin salida profesionales
porque nunca se dieron tiempo para pensar a qué querian dedicarse. (En qué debes
pensar? Debes pensar en lo que te encanta hacer y en lo que detestas, en cuanto dinero
quieres ganar y en el estilo de vida que deseas. Si quieres ser tu propio jefe, hazte
empresario. Si no te gusta mudarte y desarraigarte constantemente, no te enroles en el

ejército.
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Mi cuiiado Matt lo hizo bien. Decidid que queria ser médico, pero no sabia de qué
especialidad. Entonces, en la universidad y la facultad de medicina, investigd con
detenimiento varias especialidades. Hablo con médicos de todo tipo y les preguntd qué
vida llevaban, qué les gustaba y qué les disgustaba de su trabajo. Aunque le atraia la
cirugia ortopédica, los especialistas que conoci6 llevaban una vida caodtica y trabajaban
muchas horas al dia. De modo que eligié ser médico familiar, con lo que podria ganar
bien y a la vez llevar una vida més equilibrada.

Quiza lo mas importante de todo es que hagas algo que te encante. Me gusta como lo

expresd Maya Angelou:

Solo puedes volverte un profesional consumado
en algo que te fascine. No hagas del dinero
tu meta. Mejor haz las cosas que
te encantan, y hazlas tan
bien que no dejes de llamar

la atencion.
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Aunque el dinero no lo es todo, es un punto importante y algo que debes tener en

cuenta. Analiza la siguiente tabla para comprender mejor tus opciones:

NIVEL $ PREPARACION

PROFESIONAL INGRESO REQUERIDA LLAGRMM I U3 YD

Profesiones Mucho Preparatoria (necesaria) Contador publico, programador, abogado,
dinero: Licenciatura (en general arquitecto, administrador, profesor
nivel de necesaria) Maestria (en general —universitario, ingeniero, médico, dentista,
vida alto necesaria) Doctorado (a empresario exitoso, banquero

menudo necesaria)

Carreras técnicas Buen Preparatoria (necesaria) Programador, policia, jefe, de mecanicos,
dinero: Licenciatura (en general disefiador, piloto, electricista, granjero,
nivel de necesaria) Maestria (a veces analista financiero, vendedor de bienes
vida medio necesaria) raices, maestro de primaria o secundaria,

enfermero

Oficios Dinero Preparatoria (necesaria) Carpintero, mecéanico, obrero, supervisor de
suficiente:  Licenciatura (en general tienda, chofer de camion, asistente
nivel de necesaria) administrativo, vendedor de seguros,
vida vendedor de coches, soldado
medio-bajo

Empleos no Poco Preparatoria (a veces necesaria) Dependiente de tienda, empleado de

calificados dinero: restaurante, mesero, obrero, albaiil, velador,
nivel de jardinero, guardia de seguridad, empleos de
vida bajo medio tiempo

Ser¢ claro. Lo que gana cada quien y el tipo de trabajo que desempeia no tiene nada
que ver con lo que vale. Todo trabajo es digno, lo mismo los bien pagados (como el de
médico) que los mal pagados (como el de cajero de supermercado). El punto es que una
educacion superior te da més opciones. La mayoria de las personas con trabajos mal
pagados no estan en ellos por eleccion sino por necesidad. Preferirian un empleo mejor

remunerado, pero no pueden conseguirlo porque no tienen las aptitudes necesarias.
EL BUSCADOR DE VOCACION

Para ayudarte atin mas a descubrir tu vocacion, realiza la actividad del Buscador de

Vocacion en las siguientes cuatro paginas.
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Contador
Bombero
Programador de
computedoras
Enfermero
Mecdnico
Cirujana
Granjero
Abogado
Arquitecto
Atleta
Sobrecargoe
Astrénoro.
Admiinistrodor
Prqfamr o maesiro

Actuario
Psiguiatra
Empresario
Vendedor
Terapeuta

Médico
Cantratisto
Prometor inmobiliario
Escritor

Muisico
ActorfActriz
Cantante
Veterinario
Zotlogo

Falitico

Teridero
Corredor de bolsa
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Paciencia, querido

Si atin no tienes ni idea de a qué quieres dedicarte, reldjate. No hay prisa. No tienes
que decidir hoy tu profesidn, tu licenciatura ni nada més. Basta con que te mantengas
atento y tomes conciencia de lo que te apasiona. Toma nota escrita o0 mental de lo que
haces bien.

Una vez hablé con unos adolescentes de Seul, Corea del Sur, sobre la vocacién, y una
chica pregunto: “;Y si lo que te gusta hacer no coincide con lo que sientes que deberias
hacer?”” Buena pregunta. Le respondi: “La conciencia es lo primero, antes que el talento,
la pasiéon y la necesidad. Pon especial atencion a tu intuicidn: te llegara en forma de

sentimientos, impresiones e ideas”.

LUCKY COwW _— B - MARK PE
CLARA, JDE VERAC ECTAC LD QUE CEA. ZPOR CUE
LEYENDO ESE ABURRIDD LEERLD I PUEDEC BAJAR vivir deliberadaments ;

. rir deliberadan . ¥ 0D,

LIBRO DE LITERATU EL TRABAID DE INTERNET | cuando me llegara la mucrte,

HOLA, JUET %O, ‘EEUE‘?—--:: descubrir que no habia vivido.*
MMH...CON ™Y :

JTE REFIERES A
PERMICO, TE VED H. 1. Thoreau
Walden

*Me fui al bosque porque deseaba

EL TRABAJO DE TU VIDA

Cuando naciste, el trabajo de tu vida nacié contigo. En otras palabras, creo que todos
tenemos una finalidad en el mundo y algo especial que debemos hacer. Me encanta

como lo expresa la conductora de television Oprah Winfrey:

Ten el valor de seguir tu pasion, y si no sabes cual es, comprende que una razon de tu
existencia en la tierra es descubrirla. No te llegard en forma de un anuncio especial ni a
través de una zarza en llamas como a Moisés. El trabajo de tu vida consiste en
encontrar el trabajo de tu vida, y luego tener la disciplina, la tenacidad y la dedicacion
necesarias para ejercerlo.

;Como saber si estds en el camino correcto, con la persona indicada o en el empleo

adecuado? Tal como sabes cuando no lo estas: lo sientes. Cada uno de nosotros esta
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llamado a la grandeza, y como tu llamado es tan particular como tu huella digital, nadie
puede decirte cudl es.

Presta atencion a lo que te hace sentirte lleno de energia, comunicado, estimulado:
aquello que te apasiona. Haz lo que te gusta, retribuyelo con servicio y habras hecho

algo mas que tener éxito. Habras triunfado.

Hoy se considera a Oprah una de las mujeres mas influyentes del mundo, pero no
siempre fue asi. Nacid en la pobreza, hija de una madre soltera. La cri6 su abuela y
sufrio abusos y una grave discriminacion racial en la nifiez. A pesar de todo, siempre
sinti6 que tenia algo especial que dar al mundo. En el transcurso de muchos afios, poco a
poco encontrd su vocacion: jayudar a las mujeres a llevar una vida mas plena y
satisfactoria!

“Claro”, debes de estar diciendo, “pero yo no soy Oprah.” De acuerdo, no lo eres, pero
tienes cualidades y dones unicos, que nadie mas posee. Y sin duda hay algo especial que
puedes hacer con tu vida y que nadie mas puede. Hay muchas maneras de servir y
contribuir: en la escuela, en el trabajo o entre las cuatro paredes de tu casa.

Escribir una declaracién de mision puede ser una manera excelente de expresar tu
vocacion. La siguiente declaracion, de una alumna de preparatoria de Kuala Lumpur,

Malaisia, expresa a qué quiere dedicarse de grande y su plan educativo para lograrlo:

DECLARACION DE MISION
Contadora, abogada, doctora, cientifica
Londres
Oxford
Cambridge
Gran Bretaia
Castillo
Salon Malaisio
Puente de Londres
Big Ben
Plaza
Trafalgar

Torre
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Estudiar mucho

EXITO

EL ERNOME PDOER DE LA METNE HUNAMA

Segtin un etsuido de la Unvierisdad de Cabmrigde, no importa el odren de las lertas de
una plabara, con tal de que la primrea y la utlima estén en el lugar corertco. El rteso
pedue etsar en coplmeto desroedn y aun asi prodas leer sin problema. Etso se dbee a que
la metne hamnua no lee cdaa ltrea snio la pralaba erenta.

iQué maravilla! ;Y yo que simepre pesné que la otrorgaifa era ipromtnate!

Tu mente es de veras fenomenal. No la desperdicies; educala. Después de todo, lo que
hagas con esa masa de materia gris que tienes entre las orejas es una de las 6 decisiones
mas importantes que tomaras en la vida. Espero que elijas el camino correcto quedandote
en la escuela, dedicandole tu mayor esfuerzo (aunque no tengas ganas) y preparandote
para la universidad y para una gran carrera basada en aquello que naciste para hacer. Si
llevas afios deambulando por el camino equivocado, desviate al correcto hoy mismo.

Claro que tendras que ponerte al corriente, pero mas vale tarde que nunca.

CAMINO * Quedarteenla CAMINO :
CORRECTO escuela INcorRRecTo  * Dejarlaescuela

» Esforzarte al * Holgazanear
Al * Noprepararte

* Prepararte para para el futuro
launiversidady

paraunacarrera
1|“ —_— T

Alicia, de la Preparatoria Allen East, lo expreso asi: “La educacion es como la red de

seguridad del circo. Si te caes durante el acto, te salva la vida”. Coincido totalmente.
Con preparacion, puedes perder el empleo y encontraras otro. La seguridad laboral no es

tener un empleo fijo, sino ser capaz de conseguir un buen trabajo en cualquier momento
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y en cualquier lugar porque vale la pena darte empleo, porque sabes agregar valor vy,

como dijo Napoleon Dinamita, porque tienes “grandes aptitudes”.

. Tienes que lidiar con chicas malas y con bravucones? Nos ha ocurrido a todos.
Mas adelante, entérate de como sobrevivieron otros.

Unas palabras sobre el paso a paso

Al final de cada capitulo he incluido una lista de 10 pasos pequefios y sencillos que
puedes dar de inmediato para aplicar lo que acabas de leer. Pruébalos todos o elige solo
los que te interesen. Si quieres saber mas sobre el origen del paso a paso, ve la pelicula
What About Bob?, protagonizada por Bill Murray. jEs divertidisima!

1. Si piensas dejar la preparatoria, preparate para el futuro repitiendo todos los dias en
voz alta: “Quiero tener trabajos mal pagados toda mi vida”.

2. Enumera tres beneficios de terminar la preparatoria e ir a la universidad.

3. Una noche de esta semana, duerme ocho o nueve horas seguidas y comprueba lo bien
que te sientes en la escuela al otro dia.

4. Acepta el “Desafio sin pantallas” durante una semana. Pasa siete dias completos sin
television, peliculas, computadora, videojuegos, etc., y comprueba cudnto tiempo

ahorras. Esta permitido usar la computadora para las tareas.
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5. Si pudieras ir a cualquier parte del mundo, ;a donde irias? Haz una lista rapida de

ideas sobre como llegar alli algin dia.

Ideas:

6. Si alguno de tus maestros ofrece puntos extras, jacepta el reto!
7. Haz todo lo posible por entablar una buena relacion con uno de tus maestros.
Saluda, pregunta, s¢ amigable, haz un cumplido.
8. Establece tu propio horario para hacer la tarea y dale prioridad. Aparte, dedica

determinadas horas todos los dias para estudiar.

PRESUPUESTO MENSUAL DOLARES
DIiA MI HORARIO DE ESTUDIO

LUNES
MARTES
MIERCOLES
JUEVES
VIERNES
SABADO
DOMINGO
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9. Piensa en algtin conocido que tenga un empleo que quisieras desempefiar algun dia.
Pidele permiso de acompaiarlo durante un dia de trabajo.

10. ;Sobre qué tema quisieras saber mas?

( Coémo podrias aprender mas?

Libros y revistas que leer:

Sitios de Internet que explorar:

Personas con quienes hablar:

Lecciones o cursos que tomar:

Lugares que visitar:
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Las 10

cosas mas importantes que
debes saber sobre los amigos...

(-‘ 1;'\ | '

9. guencte
intimiden las
animadcras ni les

depertistas. \
~ Mristin Peters.
17. Layten. Utah
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No camines delante de mi: quiza no te siga.
No camines detras de mi: quiza no te guie.
Camina junto a mi y sé mi amigo.

— Albert Camus, escritor

En toda mi vida he dado s6lo un pufietazo... cuando golpeé a mi mejor amigo, Clar.
Estabamos en segundo de primaria, jugando futbol entre los dos, y empezamos a discutir
sobre las reglas. Me exasperé, lo derribé y le pegué en el ojo. Impresionado por lo que
habia hecho, me levanté de un salto y eché a correr mientras Clar lanzaba gritos.

Aunque le quedo el ojo morado durante dos semanas, di gracias de que me perdonara
y me permitiera volver a ser su amigo. Nuestra amistad ha durado hasta el dia de hoy.

Nada se compara con tener un mejor amigo, alguien con quien puedes ser t mismo
por completo. En palabras de un joven sabio: “Los amigos son el instrumento con el que
Dios nos cuida”. Aun asi, los amigos a veces se vuelven en tu contra, cuentan chismes a

tu costa o te irritan hasta el grado de querer noquearlos.

Hablemos, pues, sobre los amigos, la siguiente decision que representa una

bifurcacion del camino.

LA quiénes elegiras como amigos y qué clase de amigo serds? Puedes tomar el buen

camino escogiendo amigos que te hagan crecer, siendo leal y manteniéndote firme ante
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las presiones negativas del grupo. O puedes tomar el camino equivocado eligiendo
amigos que sean una mala influencia, siendo leal s6lo en las buenas y cediendo a las
presiones. Como ocurre en el caso de la escuela, aquello por lo que optas con respecto a
los amigos no es una decision, sino una serie de decisiones que tomas una y otra vez en

el transcurso de muchos anos.

PRUEBA SOBRE LOS AMIGOS*

Antes de seguir adelante responde este breve cuestionario.

ENCIERRA EN UN CIRCULO TU ELECCION P N ;CLARO!
1. Tengo al menos un amigo verdadero. 1 2 3 4
2. Hago un esfuerzo por conocer gente y entablar amistades. 1 2 3 4 5
3. Lc’)s amigos con quienes me llevo tienen una buena influencia sobre 1 ) 34 5
mi.
4 Soy ingluyente hacia los demds y no pertenezco a un circulo 1 > 34 5
exclusivo.
5. No juzgo a otras personas antes de conocerlas. 1 2 3 4 5
6. Soy leal con mis amigos y no hablo de ellos a sus espaldas. 1 2 3 4 5
7.  Perdono facilmente a mis amigos cuando cometen errores. 1 2 3 4 5
8. Soy bueno para escuchar y no acaparo la conversacion. 1 2 3 4 5
9 Soy amable con todo el mundo, no sélo con la gente que me cae 1 ) 34 5

bien.
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10. Puedo resistir la presion de los compatfieros y ser yo mismo. 1 2 3 4 5
TOTAL

Suma tu puntuacién para saber qué tal vas en este aspecto.

Vas por el camino correcto. ;Sigue asi!

30-39 . . . . .
# Estas en medio de ambos caminos. Dirigete al camino correcto.

10-29
‘ Vas por el camino incorrecto. Pon especial atencion a este capitulo.

Este capitulo te va a encantar. La primera seccion, Como superar los altibajos
cotidianos de la amistad, habla de los amigos volubles, las jovenes crueles, los
bravucones, la competencia y por qué nunca debemos centrar nuestra vida en los amigos.
En Cémo hacer y ser un amigo, exploraremos los fundamentos de la amistad. Por ltimo,
La presion de los compaieros examinara como resistir las presiones negativas del grupo

y construir un sistema de apoyo positivo propio.

Como superar los altibajos cotidianos de la

amistad
Tarde o temprano, los amigos muestran su CALIDAD MORAL, es decir, qué clase de
amigos son en realidad. Una chica llamada Madison me conté como la que habia sido su

mejor amiga durante tres afios se volvid en su contra por ganarse la aprobacion de un

joven mayor:
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HYVE. NO ERES RUBLA NATURALL |

)

¢ Undia. la verdadera iulhu; queda al descublerta... <

Cuando estabamos en segundo de preparatoria, a mi mejor amiga, Shari, la buscaba
un futbolista de tercero llamado Mitch, que tenia muy mala reputacion. El futbol
americano era muy importante en nuestra escuela y ella vio en Mitch su trampolin a la
popularidad. Empezo a tratarme como si yo fuera una mojigata y a imitar las groserias
de él. Como éramos amigas intimas desde hacia anos, decidi escribirle una carta en la
que le confié que Mitch solo queria usarla, y le adverti que por su culpa podia acabar
mal.

Me di cuenta con horror de que Shari no solo rechazo lo que le habia escrito, sino que
le mostro la carta a Mitch, quien se ofendio mucho porque yo lo habia atacado de forma
personal. Al otro dia, acompanado de algunos de sus enormes comparieros futbolistas,
me arrincono en el comedor de la escuela y, delante de mis amigos y de todo el mundo,
me grito toda clase de insultos.

Lo que mas me lastimo fue que Shari se quedo todo el tiempo detrds de él, riéndose,
aunque habia sido mi mejor amiga durante tres anos y a él lo conocia desde hacia
apenas un mes.

Reprimi todo lo que pude las lagrimas y sali corriendo a casa en vez de entrar a clase.
Llevaba solo unas semanas en esa escuela. Me sentia incapaz de volver a encarar a la
gente.

Mis padres me calmaron y mi papa llamo por teléfono al subdirector, quien le
advirtio a Mitch que no se me acercara. Eso solo le echo lefia al fuego. Al otro dia me
encontre con que Mitch habia escrito una palabra obscena en mi casillero. Tal era mi

vergiienza que falté a clase para borrarla.
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Entonces tuve que decidir si permitiria que Mitch y Shari me arruinaran el ano
escolar. Mis padres me habian enseiiado a responsabilizarme de mi vida en cualquier
circunstancia, y decidi impedir que mi autoestima dependiera de ellos. Tomé las riendas
y dejé de hacerle caso a Mitch, hasta que perdio el interés en molestarme.

Tal como me lo imaginaba, cuando encontro a otra chica bonita de segundo a quien
explotar, desecho a Shari. Pero el dario estaba hecho: Shari se habia ganado fama de
“facil” y ningun comparniero decente queria salir con ella, y se quedo sin amigas intimas
porque las habia abandonado mientras anduvo con Mitch. Al final se disculpo por lo
que habia pasado entre nosotras. Yo la perdoné y volvimos a ser amigas, pero ya nunca

recuperamos la confianza perdida.

[ Te suena familiar? Casi todas las personas a las que conozco han tenido un “gran”
amigo que ensefia el cobre y los cambia por alguien a quien considera mas popular. Si
alguna vez te ha pasado, consuélate sabiendo que también les ha pasado a muchos otros.
Compara la volubilidad de Shari en el relato anterior con la constancia de Curtis Walker

en el siguiente:

De chico me costaba mucho hacer amistades. Los demas nifios hacian como si no
existiera o me molestaban. Siempre quise ser popular. Quienes si me dirigian la palabra
eran los nifios a los que la mayoria trataba como bichos raros, igual que a mi.

Cuando entré en la preparatoria aumento mi aptitud fisica y empecé a recibir algo de
reconocimiento. Me admitieron por primera vez en mi vida en el equipo de futbol
americano y parecia que por fin se me cumpliria el suerio de ser aceptado.

Los dias de partido, los jugadores se ponian sus camisetas y andaban juntos. El dia de
mi primer partido tuve que tomar una importante decision a la hora del almuerzo. Iba
con mi bandeja buscando mesa y vi a los del equipo sentados juntos. Algunos que me

conocian me hicieron sefias de que fuera a sentarme con ellos.
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Al acercarme, vi a mis viejos amigos sentados en otra mesa. Fue uno de esos
momentos que duran una eternidad, pero de pronto supe quiénes significaban mds para
mi y fui a sentarme con ellos: los chicos con los que siempre habia contado.

Hubo comparieros del equipo que ya no me trataron igual después de eso. Sé que me
perdi muchas actividades con los alumnos populares de la escuela, pero al final valio la
pena porque mi cardcter se forjo ese dia.

(No te encantaria que Curtis fuera tu amigo? A propdsito de la calidad moral de la
gente, en un momento decisivo €l se dio cuenta de que siempre contaria con sus viejos
amigos, aunque perdiera su aptitud fisica. Espero que t y yo siempre tengamos la
valentia de ser como Curtis.

Lidiar con amigos volubles o inconsecuentes parece ser un desafio comin de la
amistad. Otras pruebas frecuentes son superar el juego de la popularidad, aguantar las
pequeiias rarezas de los amigos, sobrellevar los chismes y a los bravucones, y padecer
comparaciones y competencia.

A lo largo de esta seccion hablaremos sobre cada uno de estos problemas. También te
daré algunos consejos ‘“salvavidas” en forma de pequefios recordatorios. Aqui estd el

primero:

MINSE
({‘d\;h Elige amigos constantes que te quieran por lo que eres, y no amigos volubles

que te quieran por lo que tienes.
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.EN QUE CENTRAS TU VIDA?

(Como puedes lidiar con los amigos inconstantes? La clave es no hacer de los amigos
el centro de tu vida. El centro de tu vida es lo que mas te importa. Sea lo que sea, acaba

por convertirse en un esquema, en los lentes por los cuales ves el mundo.

|
|
|
I ESCUELA

NOVIO-NOVIA TRAEA|O

_—_———

Yo POPULARIDAD

o

rd
+~ PasaTIEMPOS |  DEPORTES

Los jovenes tienen un sinfin de centros de vida posibles, pero los mas comunes son las

novias y los novios, los deportes, la popularidad y, por supuesto, los amigos. Hacer de
ellos el centro de tu vida puede parecer buena idea, pero no lo es, porque los amigos son
imperfectos, inestables y humanos. Se mueven, cambian y, a veces, se vuelven en tu
contra. Si tu vida se centra en ellos, puede venirse abajo: tu bienestar emocional
dependera de cudntos amigos tienes o de como te han tratado ultimamente, cederas a la
presion negativa de tus compafieros o permitiras que los amigos se interpongan entre tus
padres y tu.

A nadie le gusta que un amigo se vuelva posesivo y nos quiera solo para €l, pero eso
es lo que ocurre cuando centramos nuestra vida en los amigos. Si quieres perder a tus

amigos, centra tu vida en ellos. Como lo expreso6 el joven escocés Paul Jones:

“Da espacio a tus amigos y no te aferres a ellos; si vale la pena conservarlos,

siempre contards con su apoyo.”

Si los amigos no son buenos centros, ;qué lo es? Los principios, esas leyes naturales

duraderas e invariables, como la honestidad, el respeto y la responsabilidad. A diferencia
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de los amigos, los principios nunca fallan; no chismorrean sobre ti ni te dan la espalda.
No te dejan con la palabra en la boca. Y lo mejor de todo: haz de los principios el centro
de tu vida y todo lo demas se acomodara solo, incluidos los amigos. Mas atin, si pones
en primer lugar los principios, hards mas amistades y serds mejor amigo. Irénico, pero
cierto, porque tu seguridad no vendra de fuera, sino de dentro. Serés estable y a todo el

mundo le gusta estar con gente estable.

QIGUE LOS
PRINCIPIDS, 2010
LOG PRINCIPIOS,

l ¢ 1) Haz todos los amigos que puedas, pero nunca centres tu vida en ellos.
P

;TODO ES CUESTION DE POPULARIDAD!

(Que te viene a la mente al oir la palabra popularidad? ;Es algo que anhelas, o la sola
idea de ello te da nauseas? Pues, como casi todo, la popularidad tiene su lado bueno y su

lado malo.

Por el lado malo, el término popular se refiere a gente presumida, petulante, mimada,
que se cree mejor que los demds, como esos chicos bien parecidos que dicen las cosas
apropiadas y usan la ropa correcta. Aunque se sienten adorados por todos, muchos los

odian, de modo que en realidad son populares solo entre ellos. La popularidad se ha
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vuelto el centro de su vida. Me recuerdan al musical Wicked, donde la vanidosa bruja

Glinda intenta ensefiarle a su nueva amiga, Elphaba, como volverse popular como ella:

“POPULAR!
i Vas’a ser popular!
Sabras trucos efectivos
para atraer chicos;
como flirtear y moverte,
y qué zapatos llevar,
modos de peinar,
cuanto debes conocer

para ser popular.”

Por el lado bueno, todos conocemos personas queridas y respetadas porque son de
verdad decentes: amigables con todos, sencillas y que a menudo se han esforzado mucho
para destacar en algo. Mi amigo Duane era una de esas personas. Todas las chicas de la
preparatoria en la que ibamos lo designaron el “preferido”. Era un gran deportista, y no
por eso dejaba de ser amable con todos. Era popular en el mejor sentido de la palabra. Y
es que la popularidad en si no es mala; se vuelve mala cuando quien la tiene empieza a
sentirse mejor que los demas.

(Qué pasa entonces si eres una buena persona, pero no eres popular? No te preocupes.
No centres tu vida en la popularidad ni intentes volverte popular por la popularidad
misma. Las cosas no funcionan asi. Mejor sé ti mismo. Concéntrate en ello y te pasaran
cosas buenas. Si sobre la marcha adquieres popularidad, qué bien; si no, también.
Después de todo, la popularidad es un adorno secundario, no primario, de la grandeza.
Se basa en cosas externas que el mundo atribuye a las personas grandes: fama y fortuna,
belleza y musculos, todo lo cual no tiene nada de malo, pero que al final resulta no ser
tan importante ni duradero.

La grandeza primaria, en cambio, no es lo que se ve en el exterior, sino lo que esta
dentro. La grandeza primaria es tu caracter: quién eres realmente. Eso si es duradero.

Mas aun, toda la idea de la popularidad parece estar desapareciendo. Antes, la tnica

manera de volverse popular era siendo deportista o animadora de partidos. Ya no es asi.
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Gracias a una explosion de actividades extracurriculares, no estd tan claro quién es

popular y quién no. Hay muchas maneras de serlo.

LUCKY COw MARK PETT
4 \ | N0 ruEbo crEERLOI LAC
OVE, 4TE ELTT‘”‘Q CHICAC POPULARES ME
BONITA PIDEN QUE ME SIENTE

NOCOTRALY

BOLCA, CON ELLAnt

cosas buenas.

DE ABEJAS Y LETRAS GRIEGAS

En un articulo clasico de Newsweek, Susannah Meadows analiza el libro Queen Bees
& Wannabes (“Abejas reinas y aspirantes al trono”), de Rosalind Wiseman, que trata de
la popularidad y la aceptacion del grupo. Wiseman describe a tres tipos de chicas de
preparatoria a las que estudid, designandolos alfa, beta y gama, grupo este ultimo que no
siempre se destaca. (Por cierto, alfa, beta y gama son los nombres de las tres primeras
letras del alfabeto griego.)
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Las alfa son las abejas reinas, aquellas para quienes la popularidad lo es todo:
protegen su circulo a toda costa y expulsan de ¢l a quienquiera que amenace su
supremacia. Las beta son las aspirantes al trono, las que estdn dispuestas a todo por

congraciarse con las primeras.

Reinas y aspirantes estan tan enganchadas en la popularidad que no se dan cuenta de
que otro grupo las aventaja. Wiseman las llama las gama, jovenes a las que quiza no se
reconozca como populares, pero que tampoco son unas perdedoras. Al contrario: son
chicas que estan a gusto consigo mismas; no son malintencionadas; les agradan sus

padres, son listas y opinan que se ha sobreestimado la popularidad.

El articulo hablaba de chicas de la Preparatoria Valhalla, en California, que “no
mueren por ser invitadas a fiestas: estan demasiado ocupadas escribiendo en el periddico
de la escuela o practicando el surfing o la equitacion™. Una de ellas, Reyba Cooke, lo
expresd asi: “Para que el grupo me aceptara tendria que usar cierta ropa, ser mas
desenvuelta, ir a fiestas, fumar marihuana y tomar cerveza. Es degradante”. En vez de
eso, las chicas gama participan en actividades escolares, religiosas y sociales, y practican

deportes de competencia.
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Las gama son jovenes que antes sufrian agresiones y burlas, por lo que han adquirido
independencia y confianza en si mismas. Tienen valores fuertes, disfrutan estar con su
familia y han decidido no tener relaciones sexuales hasta casarse. jAlfas y betas,

cuidado! (Lo siento, chicos, pero el siguiente consejo es para mujeres.)

/

AR
i #4 1) Si estas cansada de representar el papel de una reina o aspirante, sé una joven

gama.
RAREZAS, DEFECTOS Y DEBILIDADES

Tal como tu, tus amigos intentan descubrir su identidad y su proposito en la vida.
Cambian de opinion, tienen altibajos y se equivocan. A veces incluso hablan de ti a tus
espaldas sin intencion de hacerte dafio, o se ponen un poco celosos. Aunque no debes
juntarte con amigos que suelen hacer maldades o actuar como patanes, debes tolerar las
debilidades cotidianas de tus amigos y no reaccionar en forma exagerada a los pocos
errores que cometan.

Perdona sus pequenas rarezas, fallas, debilidades e inconsecuencias, asi como esperas
que ellos perdonen las tuyas.

Kevin nos conto esta historia:

Un dia, antes de la prdctica de beisbol, mandé mi bebida a las gradas y fui al bario.
Cuando volvi, le di un buen trago a mi refresco. Todos soltaron una carcajada. Me
enteré de que alguien habia escupido en mi vaso, pero en vez de explotar delante de
todos, puse “pausa’ en mi mente. Acababa de leer Los 7 habitos y ensayé mentalmente
la toma de decisiones proactivas y no reactivas.

Al poco rato fui con el compariero que habia escupido en mi vaso y le pregunté por

qué lo habia hecho. Hablamos, él se disculpo y yo lo perdoné porque era mi amigo. Esa
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noche me fui a casa sintiéndome bien conmigo mismo porque habia tomado la decision
de hablar y conservar nuestra amistad. Me di cuenta de que a veces con los amigos hay
altibajos normales y lo mejor es no reaccionar de manera exagerada, sino perdonar y
olvidar.

Kevin sigui6 el proverbio que dice:

"EI mda rienda suelta a su i -ra'

— la S0Siega.

Hay un tiempo para perdonar a nuestros amigos cuando se equivocan, pero también
llega la hora de ponerles un limite, como descubri6 Kristine:

Varias veces mi amiga Cindi me gasto bromas pesadas. Una vez, ella y su amiga
Monique escondieron mi traje de bario, mi ropa interior y mis pantalones cortos. Lo
unico que pude ponerme fue una camiseta larga, y tuve que andar asi un kilometro y
medio hasta mi casa. Otras veces Cindi me llevaba a fiestas en el canon, donde habia
barriles de cerveza, aunque sabia que yo no bebia, y luego se negaba a regresarme a
casa. Claro, me castigaban. Luego ella llamaba por teléfono, se disculpaba y prometia
no volver a hacerlo, pero todo se repetia.

Parece que Kristine debe cambiar de amiga, y ti también si tienes un amigo que
constantemente te utiliza o te causa problemas. Sin embargo, hay una gran diferencia
entre eso e hiperventilar por tonterias. Como escribe Richard Carlson: “No sudes por

pequetieces”.

/l o
x#ﬁ 1) Perdona con facilidad los pequefios defectos de tus amigos, asi como esperas

il

que ellos perdonen los tuyos.

CHICAS CRUELES, RUMORES Y BRAVUCONES
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Los jovenes intimidan amenazando o golpeando a un compafero mas débil; las chicas,
de manera mas sutil: murmurando, excluyendo, poniendo apodos, esparciendo rumores y
cambiando constantemente de amigas, todo friamente calculado para atormentar a sus
victimas. De ahi el término chica cruel.

Los rumores son especialmente desagradables. La mama de Lacey, pensando que su
hija debia probar la ensefianza abierta, la sacd de la secundaria publica a la que asistia.
Una nueva compafiera de Lacey empezd a murmurar que la habian expulsado de la
escuela porque habia hecho algo horrible. El rumor corri6 como la poélvora. Cuando
Lacey se enterd, estaba deshecha: los golpes pueden romperte un hueso, pero las
palabras pueden hacerte mas dafio aun. Hay que ser muy cuidadosos con las reputaciones
ajenas.

Si alguien inventa chismes sobre ti, puedes hacer varias cosas. Primero, quizé quieras
hablar con la persona. En vez de pagarle con la misma moneda, acude a ella y dile algo
como: “Sé que has hablado de mi a mis espaldas. Te agradeceria que no lo hicieras.
Cuando me conoces, no resulto tan mala persona”. Se necesitan agallas, pero esto a
menudo los deja callados, sobre todo si se lo dices controlando tus emociones. Aun asi,
ten cuidado. Hay personas tan mezquinas que hablarles de frente podria agravar el
problema.

Otra opcion es no hacer caso. A veces lo mejor es no darle importancia y seguir
adelante.

Kaitlyn nos explica como lidi6 con las murmuraciones.

“Estoy en primer afio y soy el tambor principal de la banda militar de mi escuela.
iMuchas estudiantes de tercero son terribles! Sé que murmuran de mi a mis espaldas,
pero decidi no contraatacar. Aunque siguen haciéndolo, al menos yo soy amable con
ellas.”

Tal vez al leer pienses: “jCaramba, yo soy justo el tipo de persona que describes! Soy
la cruel, el bravucon”. En tal caso, por favor empieza a ser amable. jTanta gente sale
lastimada! Una madre me contd que a su hija la molestaban tanto en la preparatoria que
hasta la fecha sigue afectada. ;Y salio de la escuela hace mas de diez afios! Ademas:
“;Para qué vivimos si no para hacernos la vida mas amable unos a otros?”, escribio

George Eliot.
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RECUERDA: TODO LO QUE HACES SE REVIERTE. SI DAS VENENO, TARDE O TEMPRANO
VOLVERA PARA ENVENENARTE.

Una de mis comedias favoritas es el clasico Cuento de Navidad. Trata de un nifio
inseguro llamado Ralphie que tiene que lidiar con un bravucon llamado Scott Farkus.
Farkus (jqué nombre tan feo!) acosa a Ralphie durante afios hasta que un dia éste pierde
los estribos, derriba a su verdugo y le da la paliza del siglo. Yo no aconsejo la violencia
como medio para resolver problemas, pero la defensa personal tiene su momento y su
lugar.

Lee a continuacion como Brandon Beckham 1idié con su propio Farkus.

Cuando empecé la secundaria, me acosaban y golpeaban. Yo era un chico bajito y no
estd en mi pelear. Mi madre me aconsejaba poner siempre la otra mejilla. Mi padre me
decia que no buscara pleitos, pero que me defendiera si era necesario.

Un dia estaba en clase de gimnasia con un amigo y el resto de la clase esperando al
maestro. Hice un breve contacto visual con un chico que estaba al otro lado del salon.

En seguida él reacciono y empezo a gritarme groserias: “;Qué #3+% ves?” Yo no
respondi nada y miré hacia otro lado. El se me acercé; gritando mds insultos, me
amenazo y dijo que me levantara a pelear. Yo me levanté, pero me dirigi hacia el otro
lado. A esas alturas todos estaban de pie, azuzdndonos. Yo segui alejandome. El me
siguio, gritando insultos racistas y ofendiéndome. El maestro ya habria debido llegar,
pero no habia ni rastro de él. El bravucon empezo a empujarme y a decirme que le diera
la cara para golpearme. Al cabo de diez minutos asi, senti que era cuestion de defensa
personal. Mientras me seguia, reduje el paso hasta que me alcanzo, doblé el brazo y le
di un brusco y potente puiietazo en la nariz. El cayé al suelo, aténito. Le salia sangre de
la nariz e intentaba contenerla con las manos. Me miro aturdido. Me lancé contra él,
pero sus amigos me apartaron. Lleno de adrenalina, me escabulli dejandoles la

camiseta y escapeé ileso.
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JPor qué me cambio esta experiencia? Porque me di cuenta de que soy perfectamente
capaz de defenderme solo si hace falta. Me volvi mas seguro, y mis comparieros
empezaron a respetarme por haberme enfrentado al bravucon. Decidi que ya no

aguantaria abusos.

Ii #B Si tus compafieros murmuran de ti o un bravucon te acosa, enfréntate a ellos

o encuentra la manera de que no te afecte.
LOS CANGREJOS Y LA COMPETENCIA

Los cangrejos son muy graciosos. Si colocas a varios en un balde, ninguno podra salir
porque, cuando uno se acerca al borde, los demas tiran de ¢l hacia abajo. ;Has visto
cémo, en cuanto alguien sobresale, los demds se ponen celosos de su éxito e intentan
hundirlo?

Es muy natural mirar a tu alrededor y comparar tu ropa, tu fisico o tus aptitudes con
los de los demaés, querer competir, ganar y sobresalir, y sentir celos cuando tus amigos
triunfan. Pero lo natural no siempre es bueno. Antes bien, competir con tus amigos es
peligroso. No me malinterpretes. La competencia es buena en cosas como los deportes y
los negocios, pero no en la amistad.

El remedio para salir de las competencias y comparaciones mezquinas es practicar el
habito 4: pensar ganar-ganar. Es una filosofia que dice: “La vida no es una competencia.

Quiero ganar y quiero que ti ganes. Hay suficiente éxito para todos”.

Lora me escribio asi sobre la magia que se produce cuando te desprendes de la

necesidad de competir:
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Querido Sean:

Me cuesta mucho romper los habitos que me he formado en mis 16 largos arios de
vida. Una de las principales cosas que he logrado es dejar de competir con una
compariera de la escuela. Es muy engreida (jperdon, acabo de aprender la palabra y es
perfecta! Significa grosera, arrogante y prepotente), y como le interesan las mismas
cosas que a mi, muchas veces hemos tenido que competir. Antes permitia que mi
antipatia por ella me agriara el goce de ciertas cosas, como la obra de teatro de la
escuela y los torneos de oratoria.

jPero he mejorado mucho! La perdoné y he seguido adelante. Hoy escribi una nota en
mi diario para recordarme que la vida NO es una competencia. ;Y sabes qué? ;Me

siento MUCHO MEJOR, como si me hubiera quitado un gran peso de encima!

Pensar en ganar-ganar no significa que te derrumbes y dejes que tus amigos pasen
sobre ti. Eso se llama perder-ganar y tampoco es sano. Ve si te identificas con Sonya,
una estudiante de 16 afios que estd en el cuadro de honor, y que hace el siguiente

comentario:

Soy conciliadora con mi familia y amigos. Siempre pensé que era la salida mas facil.
Acabo callandome por no herir los sentimientos de nadie. Nunca quiero iniciar una
discusion y me denigro yo sola. Me pongo de alfombra. Todo el mundo se aprovecha de
mi. Quiza todo el mundo esté feliz, pero yo no estoy contenta conmigo misma. Siento que

voy a explotar.

(S F \.
i n? ) Tratandose de amistades, deja de competir o compararte, y empieza a pensar

3
#

en ganar-ganar.
POR QUE YA NO JUEGAS CON NOSOTROS?

Mi mejor amigo en la primaria era un nifio llamado Paul. Jugdbamos en los mismos
equipos de tenis, basquetbol, beisbol, natacion y futbol. Nos queddbamos a dormir uno

en casa del otro. Eramos inseparables, los mejores amigos del mundo.
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jCOMO HAC
CAMBIADO,
MARTHAI

Cuando entramos en la preparatoria nuestros caminos se apartaron. Paul no me
abandono ni yo lo abandoné; simplemente cambiaron nuestros intereses. El opté por el
basquetbol y yo por el futbol. Empezamos a salir con amigos distintos. Seguiamos
sintiendo un fuerte lazo, pero dejamos de hacer muchas cosas juntos.

Acepta que tus amigos y ti cambian, y estd bien. Tu mejor amigo este afio puede no
serlo el proximo, sobre todo si cambias de nivel académico, como de secundaria a
preparatoria. Hay una gran diferencia entre abandonar a tus amigos y hacer nuevas
amistades porque tus intereses han cambiado. Asi que no te alteres si de manera natural
empiezas a alejarte de un amigo porque sus respectivos intereses los llevan en

direcciones distintas.

| Recuerda que estd bien que tus amigos y ti cambien y adquieran intereses

distintos.
Hay 101 altibajos cotidianos en las amistades. Nosotros hemos abordado s6lo unos
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cuantos. Pero por desafiante que resulte la amistad, todos necesitamos amigos. Son “la
sal de la vida”. Como me dijo alguien: “Los amigos en tu vida son como las columnas de
tu casa. A veces te sostienen y a veces se apoyan en ti. A veces basta con saber que

contamos con ellos”.

Como hacer y ser un amigo

Les pedi a varios chicos que definieran a un verdadero amigo. Esto dijeron. Un

verdadero amigo:

"“Toma a alguien comoes b"bﬁ‘

«comparte tu"‘""“im‘n"’“ i

‘Sabe cudndo escuchar

y cudndo hablar.” — Fiisa " NO es dominan{'e_" — Jarrett

“gale e tu defERSA,” —Carles

"Sahe que noes el iinico
No te humilla ni te hage amigo que tienes.” — Wetta
sentir estupido.”— Natalia

Para algunos, hacer amigos es pan comido; para otros esta en chino. “Yo soy un
solitario en la escuela”, me dijo José. “Quisiera tener a alguien con quien hablar y
contarle como me ha ido y cosas asi. Supongo que todo mi problema en la escuela se
reduce a la falta de confianza en mi mismo. Siempre me siento menos que los demas. No
puedo evitarlo.”

Una joven de preparatoria escribio lo que le costaba aceptar que algunos compaifieros
la llamaran Keiko debido a su peso (;hasta donde llega la crueldad?). “Me dolia que la
gente nunca se diera tiempo para conocerme; no veian en mi mas que a una chica gorda,
ruidosa y molesta.”

Créeme: todo el mundo busca su lugar en el mundo y quiere sentirse aceptado por su
comunidad y adaptado a ella.

Si anhelas entablar amistades y conservarlas, y ser un buen amigo, sigue leyendo. Te

presentaré siete pasos basicos para lograrlo.
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NO TE APRESURES A JUZGAR

Estoy convencido de que nos privamos de toda clase de amigos porque somos

demasiado rapidos para juzgar.

OFRE CINCERA,
AMANDA. A VEPED
JUZGAS DEMACIADO A
LNC DEMAS

En la Preparatoria Hilliard Darby, en Ohio, la maestra Susan Warline organizd un Dia
de Integracion para promover la tolerancia y ayudar a los alumnos a salir de sus circulos
intimos y conocerse mejor. Ese dia, en el almuerzo, animo6 a los jovenes a conversar con
compafieros a quienes nunca habian dirigido la palabra.

Una alumna era una somali refugiada de la guerra y la pobreza que desgarran su pais.
En el almuerzo le preguntd sin rodeos a un compaiiero: “;Por qué nos llaman ‘somalies
malolientes’?”

“;,Qué vienen a hacer aqui?”, replico €l. “;Por qué no vuelven a su pais?”

Ella guardo silencio unos segundos y luego le contdé como habia presenciado la
matanza a tiros de toda su familia, menos un hermano y algunos primos que escaparon.
Agrego que Somalia estaba en poder de militares y hablo de la gratitud que sentian ella y
sus familiares sobrevivientes por vivir en un pais libre.

Ya te imaginaras lo estupido que se sintid el mucha cho. jVaya cambio de esquema!

Antes de que hablaran, lo inico que sabia de ella era que tenia un aspecto peculiar, y eso
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le molestaba. Una vez que conocid el panorama completo, todo le parecié distinto. Como

dice el dicho: “Que tus palabras sean suaves y dulces, jpor si tienes que tragartelas!”
La misma maestra averigué que, de 582 jovenes encuestados en su escuela, 88 por

ciento sentian que eran juzgados exclusivamente por su aspecto fisico.

Ademas, la mayoria pensaban que los juzgaban con base en si tenian un cuerpo
atlético o no y en el lenguaje que usaban. ;Te gustaria que te juzgaran solo por esos
factores, sin que nadie se interesara en conocerte bien? Creo que la preparatoria no ha
cambiado tanto desde que estuve en ella. Las etiquetas siguen a la orden del dia.

Stephanie, de la Preparatoria Warren Central, lo dijo asi: “Es muy frecuente juzgar a
los demés por pura costumbre. Todo el mundo —y yo me incluyo— emite juicios
automaticos sobre la persona con quien se cruza en el centro comercial, en la escuela o
en cualquier otro lugar, sin siquiera enterarse de lo que hace”.

Tal fue el caso de Anna al cambiarse de escuela. “Al principio no conocia a nadie.
Una vez que hice amigos me dijeron que al verme habian pensado que era una
presumida. No podia creerlo. La verdad es que me mostraba reservada porque era muy
timida.”

Sal del circulo en que estds comodo y conoce gente. Las personas siempre tienen mas

de lo que uno piensa. Los desconocidos son amigos en potencia.
TEN LA INICIATIVA

Conozco a una joven que siempre se queja de que sus amigos no se esfuerzan por
tenderle un lazo, pero cuando la veo interactuar con ellos, me doy cuenta de que ella
tampoco hace esfuerzo alguno por acercarse.

Si quieres hacer amistades, sé proactivo y ten la iniciativa. No esperes a que ellos
acudan a ti. “Hay que esperar mucho con la boca abierta para que nos entre volando un
pato asado”, dice un refrdn chino. Debes ser ti quien dé el primer paso y, si al principio
fallas, debes perseverar.

A ver si la historia de Angela te parece familiar:

Sé demasiado bien lo que se siente ser excluida de un circulo de amigos. Primero de

163



preparatoria fue una época solitaria para mi. No era ni segura ni extrovertida, y estaba
desesperada por tener amigos.

En mi parroquia habia un grupo juvenil numeroso. La primera vez que fui, entré sola
y perdi tiempo y energias en parecer que hablaba con alguien. Le dije a mi mamad que
no queria volver, pero ella me pregunto como iba a hacer amistades si no asistia.

Estaba tan desesperada por integrarme a un grupo que volvi sola, una semana tras
otra, sin exito.

Una noche cantamos una cancion de Michael Smith llamada Friends (“Amigos”).
Puse mucha atencion a la letra y se me saltaron las lagrimas. Por dentro me sentia sola
e insignificante. ;Por qué ninguna chica queria ser mi amiga?

iA veces tu vida social consiste en cuidar a tus sobrinos los viernes por la noche y ver
el Disney Channel! No siempre serd igual. Sigue intentdndolo y no te encierres en ti
mismo ni en la autocompasion. Me encantan las palabras del orador motivacional Og

Mandino:

“Confia siempre en que las cosas cambiardn.

Aunque tengas un pesar en el corazon, el cuerpo herido, el bolsillo vacio, y no
haya quien te consuele, aguanta. Asi como sabes que mafiana saldra el sol,
también debes creer que tu tiempo de infortunio acabara. Asi ha sido siempre.

Ast serd siempre.”

En cuanto a Angela, sus desgracias terminaron. Mas adelante escribid: “Unas semanas
después empecé a asistir a otro grupo juvenil, y acabé encontrando un maravilloso
circulo de amigos. Guardo muy gratos recuerdos de mis demads afios de preparatoria;

tuve dificultades solo al principio™.
ABRE UNA CUENTA BANCARIA DE RELACIONES

La cantidad de confianza que depositas en una relacién es como una cuenta bancaria.
Yo la llamo cuenta bancaria de relaciones, o CBR. Si haces muchos depdsitos pequetios
en tus amigos siendo considerado, leal y cosas asi, cultivards su confianza, o una
cuantiosa CBR. Si haces muchos retiros siendo grosero, desleal y demads, agotaras tu
CBR.
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EC EL ESTADO DE
TU CUENTA EANCARIA
DE RELACIONES,

Y TIENEC UN GRAN
COBREGIROD. , ;

Supodn que posees un saldo de 500 puntos en la cuenta que tienes con tu amiga Alicia.
El lunes, cuando ves su nuevo corte de pelo, exclamas delante de todos: “jPero, Alicia!

"’

(Qué te hiciste? ;Qué lastima!” Buen trabajo. Acabas de hacer un retiro de 200 puntos.
Tu saldo ha bajado a 300.

El miércoles, por ser graciosa, le preguntas en presencia de su novio si le siguen
doliendo las hemorroides. A €l no le hace gracia y ella se sonroja. Hiciste otro retiro de
200 puntos y tu saldo queda en 100. Si sigues asi, acabaras en el hoyo. Empiezas a sentir
una tension en la relacion, que solia ser estrecha.

Asi que buscas la oportunidad de depositar. El viernes se te presenta una: a la una de
la manana, al volver del antro adonde fueron a bailar, Alicia te llama. Tras unos minutos
de charla intrascendente, te abre su corazon y habla hasta las dos de como su novio se
paso la velada flirteando con otra. Aunque estds rendida y tienes que levantarte temprano
para una clase de deportes, haces un esfuerzo genuino por escucharla.

Se despiden acordando que ella debe salir con otros jovenes. Cuelga sintiendo que se
le ha quitado un peso de encima, y agradecida de tener una amiga con quien hablar.

jBravo! Hiciste un enorme depoésito de 500 puntos, lo que aumenta tu saldo a 600.
Abhora tu relacidén aguantara los pequenos retiros normales que todos hacemos de vez en
cuando (a veces a propdsito, a veces sin querer).

(Entiendes como se forja una amistad?
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A continuacion hay una lista de los cinco depositos clave que puedes hacer para

construir una amistad. Cada deposito tiene su correspondiente retiro.

DEPOSITOS RETIROS
+ Ten pequeiios gestos de bondad - Haz pequefias maldades
+ Pide perdon - Sé orgulloso, no te disculpes
+ S¢é leal - Murmura y habla a espaldas de la gente
+ Cumple tus promesas - Rompe tus promesas
+ Escucha mucho - Habla mucho

El depdsito que gana mas puntos entre los amigos es escuchar. Es el habito 5: Busca
primero entender, luego ser entendido. Debes saber que todo el mundo quiere
comprension; es la mayor necesidad del corazon y la base de toda buena comunicacion.

No olvides que por algo tenemos dos oidos y una sola boca: Gisalos en esa proporcion.

Todo el mundo oye lo que dices.
Los amigos escuchan lo que dices.

Los buenos amigos escuchan lo que no dices.
SE MAS SIMPATICO

No puedes caerle bien a toda la gente, pero puedes aumentar tu simpatia. ;Como?
Siendo consciente de tus debilidades y tratando de corregir las que se puedan corregir.

Me gusta lo que el escritor Juan Porcierto dice al respecto:

En las clases de conducir, constantemente se advierte a los alumnos sobre los “puntos

ciegos”’: aquellos donde pueden estar otros autos sin ser visibles, ni siquiera por los
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espejos retrovisores. Seria buena idea que todos buscaramos un adulto de confianza y le
pidiéramos ayuda para identificar nuestros “puntos ciegos”. Basta con que le digas: “Si
alguna vez notas que hago algo que me dificulta tener amigos, jme lo diras?” Quiza se
necesite algo de humildad, pero también puede serte util para ver algunas cosas que te

ayudaran.

D IORDUE MO
DEJAT DE COMERNOS,

GERARDO. IWOR ES0
NADIE CUIERE SER

Recuerdo que una vez mi papa me hablé de uno de mis puntos ciegos. Me hizo ver
que tenia la costumbre de dejar desdrdenes por todas partes, o ganar tiempo, como ¢l
decia. Si, por ejemplo, me comia un bocadillo en la cocina, iba dejando tras de mi un
rastro inconfundible. Me advirtié que era un habito que debia cambiar si no queria sufrir
las consecuencias en otras esferas de mi vida. Me doli6 un poco, pero me alegré mas
conocer la existencia de ese punto ciego, del cual no sabia nada.

Si te cuesta trabajo tener amigos y aun si los tienes en abundancia, quiza te ayude
echarte un vistazo para ver si eres alguien con quien quisieras estar. De vez en cuando

hazte las siguientes preguntas y cambia lo que creas necesario.

* ;Te han dicho que eres pesado, ruidoso, imprudente o que no cierras la boca?

» ;/Le preguntas a la gente como esta o todo gira siempre en torno a ti? jApenas
dejas hablar a quienes te rodean?

* /Podrias tener una mejor higiene, banarte, usar desodorante o lavarte el pelo y la
ropa mds a menudo?

» ;Te vistes adecuadamente? ;Usas ropa demasiado ajustada, pasada de moda o
estrafalaria? ;Te pones maquillaje en exceso? ;O te falta un poco?

 ;Te crees mejor que los demas? ;O te pasas la vida menospreciandote, diciendo
que eres un perdedor y que todo el mundo te odia?

» ;Te tomas demasiado en serio o te gusta hacerte el gracioso y tomar todo a
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broma?

En cuanto a volverte mas simpatico, dedicate a las cosas que puedes controlar y olvida
las que no. No puedes controlar tu estatura, tu fisonomia ni tu complexion general, pero
si tu higiene personal, tu aptitud fisica, tus modales, tu forma de vestir y tu porte. El

tedlogo Reinhold Niehbuhr lo resumi6é muy bien:

“Dios, concédeme serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar, valor para

cambiar las que si puedo, y sabiduria para distinguir la diferencia.”
SE INCLUYENTE

/Recuerdas la historia de Angela sobre sus dificultades para hacer amigos? Pues
mientras estaba en la universidad, los papeles se invirtieron cuando alguien intentd entrar

en su recién formado circulo.

Cuando entré en la universidad conoci a Leslie, que se ha vuelto una amiga de toda la
vida. Por fin tenia una amiga intima a quien contarle mis secretos y con quien compartir
la ropa. También trabamos amistad con dos muchachos muy divertidos que nos
cuidaban como hermanos. Los cuatro nos volvimos inseparables.

Habia otra chica, Alyssa, que tenia muchas ganas de integrarse a nuestro grupo. No
sé por qué yo me oponia tanto. Creo que tenia miedo de que me desbancara.

Un dia estabamos los cuatro en una mesa de la cafeteria. Alyssa nos vio y pregunto si
podia acompanarnos. Como me senti presionada le dije que si, pero con sentimientos
encontrados.

Se sento en el extremo de la mesa y se sintio ajena e incomoda tan solo por su
posicion. Nos pasamos la comida sin hacerle caso, hablando y riendo entre nosotros de

cosas que ella no entendia.
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Mas tarde me busco y me dijo que habia cometido un error al sentarse con nosotros.
Dijo que le habia quedado claro que no queriamos tratarla. Cuando se fue me dieron
ganas de llorar. No podia creer que hubiera maltratado tanto a otra persona a
sabiendas de lo que se siente. Ella estaba desesperadamente sola. Sin embargo, yo no
habia tenido suficiente seguridad para compartir mis amistades con ella, por miedo a
perder lo que tenia.

En ese instante me prometi no volver a excluir a nadie, y cada vez que veo a alguien

que parece estar incomodo, me desvivo para presentarme y hacerlo sentir a gusto.

Quiza ahora disfrutes la seguridad de un circulo bien cohesionado, sin darte cuenta de
que afuera hay quienes quieren entrar. Hasta los jovenes que parecen tenerlo todo suelen

sentirse inseguros. Katie es un buen ejemplo:

Recuerdo los rostros en las gradas y la musica de la banda mientras me paseaba por
la cancha. Era el partido de futbol americano de bienvenida y me habian designado la
reina. Nunca habia sentido tal mezcla de felicidad y soledad.

A la noche siguiente era el baile de bienvenida y yo no tenia pareja. ;Qué pasaba
conmigo? ;Como era posible que la gente hubiera votado por mi y sin embargo ningun
chico me invitara al baile?

Quise rechazar la corona cuando me la cifieron, y pasé una velada terrible en el
baile. Me fui temprano y me dirigi a casa de mi amiga Lindsey, sintiendo lastima de mi

misma. Pero cuando llegué me recibieron con sonrisas cadlidas y no pude menos que
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sonreir también. Nos divertimos tanto esa noche, las mujeres solas, que mi percepcion

de una de las peores noches de mi vida cambio diametralmente.

Emily Dickinson escribio:

“Quizd no me necesiten, pero quizd si, dejaré que me vean.

)

Una sonrisa tan pequeria como la mia quiza sea lo que precisamente necesitan.’

A lo mejor las amigas de Katie nunca sabran que sus sonrisas eran precisamente lo
que ella necesitaba, y lo que la salvo de una noche deprimente.

S¢é incluyente en lo tocante a los amigos. Abre tu corazon y deja entrar a otros.
ANTE LA GROSERIA, SE AMABLE

A menudo habras escuchado: “;Por qué he de ser amable con ¢l si €l es tan grosero
conmigo?” Es facil tratar bien a quienes son amables contigo. Cualquiera puede hacerlo.
El verdadero desafio es tratar bien a quienes son groseros, ser amable ante la descortesia,
pero actuar asi obra milagros.

Una chica rumana llamada Iulia era nueva en su escuela y por lo mismo recibia mucha
atencion, lo que hizo que algunas de las jovenes mas populares se pusieran celosas y
decidieran sabotearla esparciendo rumores sobre ella. Ademads, la excluian de sus
actividades y la hacian sentir que no era bienvenida en su circulo.

Esto le hizo la vida tan imposible que pensé en cambiar de escuela, pero una
compafiera, Catalina, se hizo su amiga. Iulia iba a dar una gran fiesta de cumpleafios y

Catalina la anim¢ a invitar a las jévenes que la habian calumniado.
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Al principio Iulia rechazé la idea, pero después de pensarlo decidid ser amable con
ellas. Las chicas recibieron con sorpresa la invitacion, y no so6lo asistieron a la fiesta,

sino que le llevaron flores y regalos para disculparse

por lo que le habian hecho. Las mismas chicas que se habian propuesto arruinar su

reputacion terminaron queriéndola como amiga.

Abraham Lincoln solia ser criticado por tender lazos amistosos a sus enemigos en vez
de deshacerse de ellos. El respondia: “;No es eso lo que hago cuando convierto en

amigo a un enemigo?”’

ANIMA A LOS DEMAS

Conozco a un joven llamado Kyle que de chico pertenecia a un grupo de amigos del
mismo barrio. En el tltimo afio de preparatoria se mezcld con una pandilla de jovenes
pendencieros y se sintid demasiado importante para seguir llevandose con sus viejos
amigos. Una vez, sus nuevos amigos le dieron drogas y lo dejaron en su casa con un
terrible “viaje” que casi lo mata.

Cuando Kyle terminé un programa de rehabilitacion, sus padres pidieron a sus viejos
amigos que volvieran a recibirlo, y ellos, en vez de excluirlo, asi lo hicieron.

Al principio era incomodo estar con €l porque se vestia como rufian y alardeaba de las
drogas que habia probado. Ningun joven del barrio se drogaba y no querian tener nada
que ver con ese estilo de vida, pero fueron pacientes y siguieron invitandolo a jugar
basquetbol y a participar en actividades juveniles de la iglesia. Poco a poco cambiod sus

modales y su forma de vestir, hasta que se asimild al grupo. Volvieron a tener intereses
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comunes en los deportes y el alpinismo, y empezaron a reunirse en casa de los distintos
compareros.

Un afio después, gracias a los amigos que lo apoyaban y a base de esfuerzo y
compromiso, Kyle cambi6 radicalmente de vida. Incluso inspird a sus viejos amigos para
que superaran sus propios retos, porque se dieron cuenta de que eran pequeios
comparados con los de ¢él.

Kyle tuvo dos tipos diferentes de amigos: uno que lo destruyo y saco lo peor de ¢l, y
otro que lo regenerd e hizo surgir su mejor parte. ;Qué clase de amigos tienes tu? La
prueba decisiva es: ;Eres mejor cuando estas con ellos?

De vez en cuando, en los deportes, te encuentras con un atleta tnico, que mejora la
calidad de juego de quienes lo rodean. Michael Jordan, considerado el mejor
basquetbolista de la historia, ejercia esa influencia. Todos jugaban mejor cuando él
estaba en la cancha. Ese es el tipo de amigo que necesitas, y el que debes ser: una
persona que mejora la forma de jugar de cuantos la rodean. Asi que de vez en cuando
hazte esta pregunta: ; Toman mejores decisiones mis amigos cuando estoy con ellos?

Lei que los estudiantes de la Preparatoria Murray eligieron a Shellie Eyre su reina del
partido de bienvenida. Shellie, alumna de tercero de 17 afios, nacié con sindrome de
Down. Su primera dama, April Perschon, también tenia discapacidades fisicas e
intelectuales a raiz de una hemorragia cerebral que sufrid a los 10 afios. Cuando se
corond a Shellie y a sus damas, todo el estadio prorrumpid en una ovacién de pie.

Al cesar los aplausos, el subdirector dijo: “Esta noche los estudiantes votaron por la
belleza interior”. Padres de familia, maestros y estudiantes derramaron ldgrimas. Un
estudiante dijo: “Lloré de felicidad. Es asombroso que la escuela haga esto”. jHe aqui un

gran ejemplo de un numeroso grupo de amigos que mejoraron el juego de todos!
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La presion de los compaiieros

—(A qué altura estoy?

—Iles grité a los de la lancha, que estaban abajo.

—A unos 21 metros —me respondieron—. A ver, salta.

—No sé si deba. Se ve muy alto desde aqui.

Me encontraba en el lago Powell, adonde habia ido con mis amigos para saltar al agua
desde acantilados. Comenzamos a unos nueve metros de altura, pero no dejabamos de
retarnos unos a otros a subir cada vez maés. La presion era intensa. Nadie queria ser un

gallina.
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—ijAnda! jSalta!
Haciendo acopio de valor, salté, pero mientras caia pensé: “jQué idiota soy!”

Al caer senti el agua como concreto y todo mi cuerpo se sacudid. Sali con trabajos a la
superficie, sofocado. Me revisé de prisa y vi con alivio que estaba ileso. jFiu!

La presion de los companeros te lleva a hacer cosas estipidas que no harias
normalmente cuando estis solo o piensas con mas lucidez. En las situaciones en que
interviene esta presion parece como si olvidaras el cerebro en casa.

Recuerdo haber leido sobre un joven neoyorquino de 14 afios a quien sus amigos
incitaron a encaramarse en un vagon del metro. Como no queria decepcionarlos, lo hizo:
una viga lo derrib6 hacia el otro lado, donde murié atropellado por otro tren. ;Quién
sabe lo que habria podido hacer de su vida?

[ Qué es exactamente la presion de los compafieros? Es cuando la gente de tu edad te
presiona para actuar de determinada manera. Es positiva si los compafieros esperan cosas
buenas de ti, y negativa cuando te convencen de ser conformista o hacer cosas que no te
convienen, como faltar a clases, robar en una tienda, tener relaciones sexuales, drogarte,
mentir, cometer actos de vandalismo, maldecir, vestir de cierta manera, esparcir rumores
y abusar de los débiles, entre otras cosas.

Cedes porque quieres ser aceptado, complacerlos y no atraer la atencién hacia ti.
Quieres ser como todos los demas.

Una joven danesa, Mette, cuenta codmo se sintio presionada para molestar a alguien:

Una vez, en la preparatoria, fui a una fiesta con unos chicos de mi clase. En eso llego

un joven con una enfermedad que lo hacia retener liquido, por lo que estaba muy gordo.
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Mis comparieros decidieron echar suertes para ver quién le daba un puntapié por detrads
y le preguntaba por qué tenia senos. Yo perdi, e hice algo de lo que me he arrepentido
millones de veces. Me sentia muy presionada porque iban a despreciarme si no lo hacia.
Me acerqué al chico, dije lo convenido y corri al bario. Me gané la admiracion de mis
companieros, pero me senti muy mal. Nunca me he disculpado con él, ni me atrevo a
mirarlo a los ojos. Mis compaiieros siguen riéndose de eso y me palmean la espalda,
pero a mi me remuerde la conciencia. Como a mi también me han molestado, me

sorprendio haber sido capaz de maltratar a otra persona.

Cuando estamos solos, nunca se nos ocurriria hacer algo tan cruel. Pero en grupo,
cuando hay presion, desconectamos el cerebro y hacemos cosas estupidas. Como le dijo
el profesor Dumbledore a Harry Potter:

“Hace falta mucho valor para enfrentarte a tus
enemigos, pero se necesita mucho mas para

enfrentarte a tus amigos.”

Para enfrentarte a tus amigos necesitas algiin mecanismo de defensa. Yo lo llamo
“escudo contra la presion de los compafieros”. Sus tres piezas vitales son la preparacion,

un solido sistema de apoyo y valor en el momento.
PREPARACION

(Recuerdas la espantosa sensacion de cuando vas a hacer un examen y no estas

preparado? ;Y no se siente maravilloso cuando si lo estas?
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Estoy convencido de que solemos ceder a la presion de los compafieros porque no
estamos preparados ni hemos pensado bien qué hacer en situaciones dificiles. A

continuacion, algunas situaciones de mucha presion en las que debes pensar desde ahora:

QUE HARE AL

SITUACION DIFICIL RESPECTO

El grupo empieza a burlarse de alguien.
Me siento presionado para mentir, engafiar o robar.
Me ofrecen drogas.

Mi novio o novia me presiona para que tengamos mas contacto fisico del que yo
quisiera.

Otras:

Aclarar tus metas y ganar la Victoria privada cotidiana son otras dos formas de

prepararte.
Aclara tus metas

Es mucho mas facil rechazar la presion de los companeros si tienes claras tus metas.
Una vez, al hablar con unos estudiantes, les pregunté si alguno queria decirnos sus
metas. Uno de segundo de preparatoria, Kameron, paso6 al frente.

Yo esperaba que balbuceara algunas metas en las que no habia pensado en realidad,
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como suele suceder, pero €l sacd su cartera, tomd una tarjeta enmicada y leyo frente al

grupo:

* Sacar y mantener un buen promedio.

» Ser mas musculoso, rapido y fuerte. En tercero, pesar 90 kilos, correr 40 yardas
en 4.6 segundos y levantar 90 kilos ocho veces.

» En tercero, ser uno de los 22 principiantes del equipo universitario de futbol
americano. Contribuir a ganar el campeonato estatal.

* Ser un buen hermano y ejemplo para mis tres hermanos menores.

Todos se quedaron impresionados pensando: “jGuau, quizd yo también deberia
fijarme algunas metas realistas!” Con metas especificas como ésas, ;ves cudnto mas facil
sera para Kameron resistir la presion negativa de los companeros? ;Ves lo facil que le
serd estudiar mucho, mantenerse en forma y tratar a sus hermanos con respeto, aunque
reciba presiones externas para actuar de otro modo?

Comienza con el fin en la mente y fijate metas claras. Si no lo has hecho, escribe
algunos objetivos o la declaracion de tu mision personal. La joven Laney Oswald dice

que su declaracién la ayuda a mantenerse fiel a sus valores y decir que no a las cosas que

] \h:_ ?\

no quiere hacer.

Declaracion de mi mision

» SER HONESTA.

» SER AMABLE CON TODOS.

» HACER EL MAYOR ESFUERZO POSIBLE.

» Y RECORDAR SIEMPRE QUIEN ERES Y EN QUE CREES.
» HACER LO CORRECTO.

» ENTREGARTE A TODO AL MAXIMO.

» DIVERTIRTE.
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Gana la Victoria privada cotidiana

Los desafios publicos a los que te enfrentas a diario puedes ganarlos mucho antes de
que te alcancen en la privacidad de tu cuarto. Tan sélo prueba esta estrategia de tres
pasos, que te llevara 20 minutos, al levantarte o acostarte. Yo la llamo la Victoria
privada cotidiana.

* Ponte en contacto contigo mismo escribiendo en tu diario, leyendo libros de
superacion, rezando, meditando o haciendo cualquier cosa que te inspire y aumente
tu autoconciencia.

* Repasa tus metas, ambiciones o declaracion de mision.

* Visualiza los desafios a los que te enfrentaras al otro dia. Decide desde ahora como
los manejaras.

Yo lo hago casi todas las mafnanas y me lleva unos 20 minutos. Me fortalece para

resistir la presion de los compaiieros (los adultos también la tenemos) y me prepara para

tener un dia exitoso. Asi, cuando llegan los desafios, ya he ganado.
UN SOLIDO SISTEMA DE APOYO

Después de la preparacion, el siguiente paso para protegerte contra la presion de los
compafieros es construir un solido sistema de apoyo. Rodéate de amigos, familiares y
adultos de confianza que te inspiren para ser lo mejor posible. Fijen metas entre ustedes
y responsabilicense de ellas. Participa en actividades extracurriculares; son excelentes
estructuras de apoyo. Si juegas en algiin equipo o actiias en la obra de teatro de la
escuela, no tendras tiempo para meterte en problemas. Estos suelen presentarse cuando

no tienes nada que hacer.

Mira como estos cinco jovenes de Memphis, Tennessee, construyeron su sistema de
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apoyo positivo.

Cuando Ahmaad, Derron, Victor, Tyrone y Tyjuan estaban en secundaria, notaron que
la mayoria de sus conocidos no tenian éxito y solian meterse en problemas con la ley.
Otros se drogaban o se alcoholizaban y trabajaban turnos nocturnos en trabajos mal
pagados con pocas posibilidades de un futuro mejor porque habian dejado la escuela.
Comprendieron que ellos iban por el mismo camino.

A menudo hablaban de como querian mas de la vida y se hacian preguntas como:
(Qué hace que alguien sea un campedn o un narcotraficante? ;Qué se necesita para
conseguir un buen empleo? Decidieron romper con el estereotipo racial y tener éxito. En
vez de trabajar de noche querian ser los tipos de traje y corbata que aprueban los
préstamos de la gente o trabajan en otros negocios respetables.

Un dia, en una de sus reuniones, hicieron un pacto. Acordaron, primero, sacar
calificaciones lo bastante buenas para poder asistir a la universidad; segundo, no
drogarse, y tercero, no beber. Victor habia visto abusos en su familia por culpa del
alcohol y no queria nada de eso.

Los resultados de este pacto en la vida de los chicos fueron extraordinarios.

En primero de preparatoria, Ahmaad se uni6 al equipo de futbol americano y llam¢ la
atencion de los estudiantes de tercero, que lo invitaban a salir con ellos. Preocupados de
que adoptara los malos habitos de jovenes tan mayores que €I, sus cuatro amigos intimos
le dijeron: “Nosotros somos tus amigos, Ahmaad, no tienes nada que hacer con los
mayores”.

Al principio Ahmaad se molesto con ellos por meterse en su vida, porque lo halagaba
la atencidn de los mayores, pero sabia que sus amigos tenian razdn, y desde entonces no

se aparto de ellos.
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Una vez viaj6 a San Luis, Missouri, a jugar un partido con unos jévenes mayores que
llevaron a una bailarina desnudista al cuarto de hotel sin que €l lo supiera. Ahmaad se
levant6 de un salto y dijo: “Yo me voy de aqui”. Ellos se enojaron y lo arrojaron a la
cama. Tuvo que pelear a golpes para poder salir.

Ahmaad siguié destacando en el futbol y gané una beca para jugar en el equipo de la
Universidad de Alabama. Fue uno de los cinco finalistas propuestos para el codiciado
premio Doak Walker, que se otorga al mejor running back del pais, pero se lastimo la
rodilla. La mayoria de la gente pensé que no volveria a jugar, pero con mucho esfuerzo y
terapia de rehabilitacion, logré que lo contratara la NFL. Hoy trabaja en un bufete de
abogados.

Derron y Tyjuan también llegaron a ser grandes deportistas, estrellas del equipo de
basquetbol de preparatoria. Ambos ganaron becas para la Universidad Fisk, donde
fueron companeros de dormitorio. Derron jugd bien hasta que a su madre le
diagnosticaron cancer. En seguida dejo el equipo y tomd un avion de vuelta a casa para
cuidar a su madre y a su hermano menor. Antes de que ella muriera, le prometid terminar
la carrera y educar a su hermano, de 14 afos, promesas que cumplidé. No lamenta su
decision.

Tyjuan termind la universidad y es maestro de nifios con necesidades especiales y
entrenador de basquetbol de preparatoria. Derron y €l siguen siendo amigos intimos y
suelen salir juntos de vacaciones.

A Victor le fue bien en la preparatoria, termind la universidad y es maestro en
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California, donde ayuda a jovenes de toda condicidn a superar los desafios.

Tyrone también fue un deportista muy exitoso y juega en la NFL. Aunque le falta
terminar la universidad, esta decidido a obtener el titulo.

Contra grandes adversidades, los cinco amigos se forjaron vidas excelentes y todos,
menos uno, han terminado la universidad. Son profesionales que se ponen traje y corbata
cuando quieren. Al recordar sus experiencias, Ahmaad dijo:

“Los amigos son importantisimos, sobre todo si coinciden en ciertos valores y se
responsabilizan unos ante otros. Nosotros siempre hablamos francamente. A veces no
pensamos igual sobre todos los temas, pero nos ayudamos entre nosotros a tomar buenas
decisiones, aunque no sean decisiones populares. Todos queremos ayudarnos a tener
éxito. Es nuestro sistema de apoyo. Somos una especie de verificadores unos de otros.”

El poeta estadounidense Edwin Markham escribio:

“HAY UN DESTINO QUE NOS VUELVE HERMANOS, NINGUNO
SIGUE SU CAMINO SOLO. Todo lo que damos a las vidas de los demas
REGRESA A NUESTRA PROPIA VIDA.”

Las pandillas

Con demasiada frecuencia los jévenes que no tienen un sistema de apoyo se unen a
una pandilla, que después de todo es una especie de sistema de apoyo, mas no el que te
conviene. Dentro de la pandilla, la presion de los compaiieros es inmensa. Un chico
originario de Tonga llamado Haloti Moala me cont6é cémo es esa vida.

Haloti se cridé en Tonga con ocho hermanos. Sus padres sabian que si querian dar un
futuro a sus hijos, tenian que salir del pais, donde habia pocas oportunidades de
educacion y empleo. Tras ahorrar dinero pescando durante nueve afos, el padre de
Haloti emigré con su familia a California, donde creia que podrian cumplirse los suefios
que tenia para sus hijos.

Haloti cuenta: “Tenia que perseguir el autobls para llegar a la clase de inglés, y
lloraba amargamente si lo perdia. Sabia, ya a los seis afios, que aprender el idioma y
educarme era vital para triunfar en mi nuevo hogar”.

Su familia vivia en Lennox, el gueto de Englewood, California, donde es dificil
sobrevivir tanto en la calle como en la escuela, y Haloti no tardé en unirse a una

pandilla.
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Al mirar atras me doy cuenta de que la pandilla determinaba qué ropa usaba, con
quién salia, en qué delitos participaba y lo que valoraba cada dia. No nos importaba
nadie salvo nosotros mismos y nos pasabamos la vida robando, peleando y causando
problemas. Mis padres no sabian lo que haciamos porque trabajaban de sol a sol. Yo
pensaba que no me apoyaban en nada, pero hoy comprendo que me apoyaban de la

unica manera que sabian.

Aunque Haloti no tomaba drogas, en secundaria empez6 a traficar con ellas para ganar

dinero y seguir en la pandilla. Fue entonces cuando todo cambid.

Le estaba vendiendo droga a un amigo cuando unos sujetos se acercaron en coche
gritando que les habia vendido droga adulterada. De improviso uno le disparo a mi
amigo y se alejaron. Mi amigo murio desangrado alli en la calle.

No podia creerlo: el ser mas querido para mi en el mundo habia muerto. Si la bala se
hubiera desviado unos centimetros, me habria matado a mi, y ademads en cualquier
momento yo podia terminar igual que él.

Cuando llego la policia, lo declararon muerto por disparo hecho desde un auto en
marcha. Yo sabia la verdad. Lo que habia matado a mi amigo eran las drogas, las
pandillas y una serie de malas decisiones. Desde entonces dejé las drogas y las
pandillas. Me di cuenta de que eres igual a la gente con quien andas, y ya no queria

seguir con los robos, las mentiras ni la violencia.

Por ese entonces Haloti se mudd a casa de su hermana y su cufiado, que se
convirtieron en sus mentores y lo encauzaron hacia la escuela y los deportes. Ellos
fueron su nuevo sistema de apoyo. “Aunque dejé de juntarme con pandilleros, tardé un

poco en quitarme la mentalidad de las pandillas y seguia buscando pleitos”.
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Al terminar la preparatoria ingres6 en la Universidad de Utah, donde jugoé futbol
americano, se recibio y conoci6 a la que seria su esposa. Veinte afios después, Haloti esta
criando a sus hijos y ha cumplido el suefio de sus padres. Por desgracia, algunos de sus
hermanos nunca escaparon del pandillaje y vuelven una y otra vez a la carcel.

“Tuve suerte”, concluye. “El dia en que murié mi amigo desperté y dejé una vida que
me habria destruido.”

Si piensas unirte a una pandilla, piénsalo dos veces. Si ya estds en una, déjala mientras
puedas. Sigue tu intuicion: si te dice que tu grupo de amigos no va por buen camino,
jdeja de juntarte con ellos! Estards mejor sin ningin sistema de apoyo que con uno
inapropiado.

Este poema, escrito por el joven Jonathan Maldonado, expone la brutal realidad del

pandillaje:
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A continuacién hay cuatro banderas de advertencia de que quiza te convenga cambiar
de amigos:

v Tienes que cambiar tu manera de vestir o hablar, tus amigos o tus normas de
conducta para conservar a tus amigos.

V Haces cosas que luego lamentas, como robar, pelear o drogarte.

P Sientes como si te utilizaran.

V Sientes que no llevas las riendas de tu vida.

VALOR EN EL MOMENTO

Por bien que te prepares y por solido que sea tu sistema de apoyo, tendras dificiles
momentos de presion de los compafieros que son imprevisibles. Ni siquiera tendras
tiempo para pensar, pero debes ser valiente.

Cuando Kourtney, una joven de segundo afio de la Preparatoria Skyline, volvia de
clases a casa un dia, se topd con una multitud de muchachos en mitad de la calle. Al
acercarse reconocié a John, un vecino menor que ella. Parecia aterrado, mientras muchos
jovenes mayores se burlaban de ¢l y le daban empellones. Olvidando que era menor, y

mujer, Kourtney se abri6 paso entre ellos y se les enfrento.
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—~Oigan, ;qué estan haciéndole a John? ;Son unos maricones! ;Diez contra uno?
iDéjenlo en paz y vayanse de aqui! jVayanse! En serio!

De manera sorprendente, tras un breve silencio y algunas palabras entre dientes, los
bravucones retrocedieron despacio. Al minuto se habian ido todos, uno por uno. John,
visiblemente aliviado, le dio las gracias y corri6 a su casa. Esa noche llamo por teléfono
a Kourtney para decirle que no sabia qué habria hecho si ella no hubiera intervenido.
Con voz emocionada agrego:

—Pensé que ni siquiera sabias mi nombre.

Al recordar lo ocurrido Kourteny me confio: “No sé qué habria hecho si se hubieran
negado a irse, pero sabian que estaban actuando mal y yo se lo dije.”

En nuestros momentos dificiles, espero que nosotros seamos tan valientes como

Kourtney.
SE AMIGO EN LAS BUENAS Y EN LAS MALAS

Hemos hablado mucho sobre los amigos, como elegirlos, como hacerlos y cémo serlo.
Te exhorto a optar por el buen camino. Escoge amigos que te hagan mejor, s¢ un
verdadero amigo ti mismo y resiste la presion negativa de los compaieros. Ten cuidado
de no centrar tu vida en los amigos. Si tienes pocos, sigue los principios para hacer mas

y los tendras.

AMIGOS
CAMINO ' CAMINO

CORRECTO  * Elige amigosque iINcoRRecTo * Elige amigos que
te hagan crecer te degraden

* Sé un verdadero * Sé un amigo voluble

amigo * Cede alapresion

* Resistela presion de los compafieros
de los compafi

Si has tomado muchas decisiones malas, no te tortures y aprende de ellas. Puedes
tomar mejores decisiones a partir de ahora.

Una de las personas mas admirables de nuestra época fue la madre Teresa, una mujer
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pequena y fragil que dedico su vida a servir a los desamparados y enfermos de paises
pobres. Su influencia, que comenz6 en los barrios mas pobres de Calcuta, India, se
extiende hoy por todo el mundo. Ella no poseia nada, no tenia titulos ni buscaba la fama,
pero llegd a ser un modelo excepcional para millones de personas. En una pared de su
casa en Calcuta estaba este hermoso poema, una version de “Los Mandamientos
Paradojicos” de Kent Keith. Me gusta considerarlo una guia de vida en relacién con los

amigos.

LAS peRSOCAAS Suelen Ser iRRAzoNABLES, LAGILAS ¥ egots rA.g i
AUN ASE QUIERELAS -M

T
Si hAtas oL Biep, T2 ACUSARAR 8 TeneR Motives egetstASs ciuttes, :.;,15
AUN AT WAZ FL BIEN. 9 e
S {RIUNFAS, GANARKS FALSES AMiGes 7 eneMiges (2RDADERES,
AUN AT TRIUNFA.
EL Biep que LAGAS Ag; iue:maﬁ cLyiADe MARARA.
AUN AST HAZ EL BLIEN.
LA hOMRSTIDAD ¥ LA Fiﬂhﬁuezﬁ Te hALER yuLERABLE,
AUN ASE (€ HONESTO Y FRANCO.

Le que CenSTRUFAS Cen ANCS D€ ESFLRRLO puR e SeR DesTRUPE
e LA POChE A LA MARNARA,

AUN AST CONSTRUYF.
LA genie necesiiA AyudA, peRo, Sl LA AYUDAS, puede ATACARTE,
g AlN AST AYUPA A LO{ PEMAS.
J. ol DA AL Mynvp Lo Me joR e iy te ABofefesrkn
=, T AUN ASE DA AL MUNDO LO METOR PF TI.

A continuacion, entérate del misterio del Fénix. Nunca mas veras un ave como
hasta ahora.

1. S¢ amable con todo el mundo durante un dia entero. Nada de buscar pleitos,
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murmurar, ignorar, excluir, pegar, burlarte, criticar, reirte de los demas ni dar golpes
bajos. No firmes ni anotes la fecha sino hasta que lo hagas a la perfeccion.

Firma

Fecha

2. En el centro del diagrama anota el centro de tu vida. Ten en cuenta los siguientes

r_‘ .---1‘\_‘I

centros posibles: amigos, escuela, popularidad, trabajo, diversion, deportes,

pasatiempos, enemigos, héroes, yo, novio, novia, padres, religion u otra cosa. Piensa

en como repercute en tu vida ese centro.

L
i
L]
b | ,
n
]

3. Escribe un deposito que puedas hacer en la cuenta bancaria de relaciones que tienes
con uno de tus amigos.

Amigo:

Deposito que puedo hacer:

4. Anota los tres principales cambios que harian de ti un amigo mas simpatico.
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5. ¢ Alguien ha intentado entrar en tu circulo de amigos? De ser asi, abrele tu corazén y

déjalo entrar.

Persona que intenta entrar:

Cbémo puedo abrirle mi corazon:

6. Memoriza esta cita de George Eliot: “;Para qué vivimos si no para hacernos la
vida mas amable unos a otros?”

7. Piensa en un amigo que te haya ofendido hace poco. En algin momento de esta
semana, asombralo siendo amable ante la groseria.

8. Si hay alguien con quien constantemente compites o te comparas, conceéntrate y repite
en vOZ alta: “Dejareé de competir y compararme

»

con

9. (Tienes uno o varios amigos que te ocasionan problemas? De ser asi, discurre una
manera de salir de esa relacion o de ese grupo.

Mi plan de salida:

10. Haz una lista de cinco cosas por las que estarias dispuesto a luchar ante la presion

negativa de los compafieros:
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Las 10

cosas mas importantes que
debes saber sobre los padres...
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Cuando yo tenia catorce afios, mi padre era tan ignorante que su presencia me
resultaba casi insoportable. Pero cuando cumpli veintiuno me asombro cuanto

habia aprendido en siete afios..

— Mark Twain

En mi primer afio de universidad empecé a jugar de quarterback en el equipo juvenil,
que la semana anterior habia logrado una gran victoria. Yo lancé muchos pases para
touchdown y la gente fue amable conmigo después del partido.

A la semana siguiente jugamos en casa contra uno de los mejores equipos del pais.
Naturalmente yo queria jugar bien delante de mis conocidos. Ademas, mi papa habia
vuelto en avion de no s¢ donde s6lo para verme jugar. Pensé que no llegaria, pero alli
estaba, justo antes del primer silbatazo.

Fue el peor juego de mi vida. El defensa estrella del equipo contrario se pas6 el tiempo
derribandome. ;Podia haber algo peor? Pues si: cometi muchos errores estiipidos, lancé
un sinfin de pases interceptados y acabé apaleado. Perdimos por una treintena de puntos.

Al terminar me moria de vergiienza y queria esconderme. ;Has perdido por mucho y
jugado mal? En el vestuario todo el mundo te rehtiye como si tuvieras algo contagioso.
Me duché y me vesti en silencio. Cuando sali, mi padre estaba esperandome. Me abrazo,
me mird a los ojos y dijo: “Es el mejor partido que te he visto jugar, no porque hayas
ganado ni anotado muchos puntos, sino porque fuiste mas tenaz que nunca. No dejaban
de apalearte y seguias levantandote. Nunca habia estado tan orgulloso de ti”.

Me quedé¢ estupefacto. Acababa de dar el peor juego de mi vida, ;y ¢l estaba orgulloso
de mi? Crei que nadie podria consolarme, pero €l lo habia hecho. En vez de recordarme
mis errores, se enfocd en lo Unico que hice bien: seguir levantandome. Sus palabras de
aliento me hicieron ver las cosas en su verdadera medida: no era el fin del mundo; la

vida seguia adelante.
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Tuve la suerte de que me tocaran unos padres maravillosos. Aunque me avergonzaban
mucho, también me querian. Y aunque a veces estaba convencido de que venian de otro
planeta, la mayor parte del tiempo eran bastante modernos. No hay mas que preguntarles
a mis amigos.

Ojala ta seas tan afortunado. Espero que también tengas una mama excelente, un papa
increible, o ambos. Si no vives con ellos, ojala te esté educando un magnifico tio, abuela,
padrastro o lo que sea. Lo bueno de la mayoria de las mamas y los papds es que, aunque
tengan problemas y no sean tan juveniles como antes, quieren de verdad a sus hijos y

harian cualquier cosa por ellos.
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Hemos llegado a la tercera decision que representa una bifurcacion del camino: los

padres.

(Qué haras con respecto a la relacion que tienes con ellos? ;Por qué es ésta una de las
6 decisiones mas importantes de tu vida? Porque, quieras o no, ellos seran parte de tu
vida durante mucho tiempo. Dentro de 10 afios ya no tendras los amigos que ahora
tienes. T crees que si, pero te equivocas. Tomaran caminos distintos, y esto no ocurre
con tus padres.

Es probable que vivas con uno de ellos o con ambos hasta los 18 o 19 afios, y a partir
de entonces, segun como se lleven, seran un gran apoyo o un tremendo dolor de cabeza
durante varias décadas. Te acompafiaran en todo tipo de sucesos, como graduaciones y
bodas, nacimientos y muertes, dichas y desdichas. ;Entiendes ahora por qué es tan
importante tu relacion con mama y papa?

A lo largo de este capitulo usaré la palabra padres so6lo por comodidad. Sé que hay
todo tipo de familias. Puede ser que a ti te crien tu mama y tu papd, sélo tu mama, solo
tu papd, una tia o un tio, tu mama y un padrastro, una abuela, un tutor, una pareja de
extraterrestres o alguien mas. Entonces, cada vez que veas la palabra padres, mama o
papd, cambiala por la que corresponda a tu situacion. No se necesita un lazo de sangre

para ser familia; solo se necesita amor.

Entonces, ;qué camino tomaras? Puedes elegir el camino correcto cultivando buenas

relaciones, buscando soluciones para los problemas y mostrando amor y respeto, o

195



puedes tomar el camino incorrecto renunciando a las buenas relaciones, peleando o

poniendo mala cara cada vez que tienen un desacuerdo, y no mostrando ningln respeto.

PRUEBA SOBRE LOS PADRES

Antes de seguir adelante responde este breve cuestionario para saber qué terreno pisas en

lo tocante a tus padres.

ENCIERRA EN UN CIRCULO TU ELECCION ABS(‘)I%\:JTO! iCLARO!
1. Tengo una buena relacion con mis padres. 1 2 3 4 5
2. Respeto a mis padres. 1 2 3 4 5
3. Mis padres confian en mi. 1 2 3 4 5
4. Suelo ayudar a mis padres sin que me lo pidan. 1 2 3 4 5
5. Sé mucho sobre mis padres; por ejemplo,_ qué les gusta y qué no, cuales 1 ) 3 4 5
son sus sueflos, sus valores y su personalidad.
6. Mis padres sa}ben mucho .de mi; por ejemplo, qué. me gusta y qué no, 1 ) 3 4 5
cuales son mis suefios, mis valores y mi personalidad.
Hay una buena comunicacion entre mis padres y yo. 1 2 3 4 5
Somos bastante buenos para resolver problemas y conflictos. 1 2 3 4 5
9 Si llegamos a pelear o a discutir, mis padres y yo nos reconciliamos muy 1 ) 3 4 5
pronto.
10. Puedo decir francamente que quiero a mis padres. 1 2 3 4 5

TOTAL

Suma tu puntuacion y ve como te calificas en este concepto.

Vas por el camino correcto. ;Sigue asi!

30-39 , . . .. .
Estas en medio de ambos caminos. Dirigete al camino correcto.

[5

Vas por el camino incorrecto. Pon especial atencion a este capitulo.

Este capitulo se divide en cuatro secciones. La primera se llama Cuenta bancaria de
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relaciones. Como la CBR que tienes con tus amigos, ésta es una atinada manera de
entablar mejores relaciones con mama y papd. En jMe exasperas! hablaremos de como
lidiar con lo que te molesta y enfurece de tus padres. En Como cerrar la brecha
exploraremos maneras de salvar la brecha de comunicacion que hay entre tus padres y
ti, aunque te parezca que ellos hablan marciano y tu un idioma terrestre. S€ que algunos
de ustedes tienen padres que no afrontan la vida, que se drogan o son abusivos. Esta es
una situacion muy distinta, que exige un tratamiento especial. La ultima seccion, Cuando
ta tienes que educar a tus padres, estd dedicada especialmente a los jovenes que se

enfrentan a estos desafios.

Cuenta bancaria de relaciones

Cuando yo era nifio, lo que enfurecia a mama era que se me olvidara sacar la basura.
Con demasiada frecuencia las mafanas de viernes la oia gritar: “Sean, jlevantate ahora
mismo! Aqui viene el camion de la basura y olvidaste sacarla... jotra vez!” Con el
tiempo recurrid a dejarme notas por todas partes: en la puerta, el refrigerador, el espejo
del bafio, la almohada. “SEAN: {SACA LA BASURA O TE MATO!”

También aprendi algunas formas de tenerla contenta. Le encantaba que yo sacara
buenas calificaciones. Pegaba mi boleta en la pared para que la vieran todas sus amigas y
presumia sin cesar. También se ponia feliz si la ayudaba a lavar los platos o a guardar las
compras del stper. Asi compensaba yo todas las veces que se me olvidaba sacar la
basura, y mantenia nuestra relacion con saldo positivo.

En el capitulo anterior, sobre los amigos, hablamos de la cuenta bancaria de relaciones
(CBR), que representa la cantidad de confianza de la que gozas en una relacion. En lo
tocante a tus padres, ;como anda tu CBR? Si 1 000 puntos representan una relacion
solida con ellos, ;cuanto tienes depositado? ;Tenes los 1 000 puntos o mas bien unos
500? Quiza te hayas quedado en ceros o tu saldo sea de -1 000; es decir 1 000 puntos en
contra. Sea cual sea tu situacion, la formula es la misma: la relacion se va construyendo

de depdsito en deposito.
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A continuacion veras cinco depdsitos que parecen funcionar bien con los padres. Por

supuesto, cada deposito tiene su correspondiente retiro.

DEPOSITOS RETIROS
+ Entiende lo que es importante para ellos - Adivinalo
+ Di la verdad - Miente y calla
+ Identifica la tarea y hazla - Espera a que te digan que la hagas
+ Recuerda los detalles - Olvida los detalles
+ Abrete - Ciérrate
+ Usa las palabras mas importantes - Evita las palabras mas importantes

ENTIENDE LO QUE ES IMPORTANTE PARA ELLOS

Nunca des por hecho que lo que es un depdsito para tu cuenta lo es también para la de
tus padres. Cuando estas con tus amigos, quiza consideres un depodsito el que tus padres

te dejen solo. En cambio, cuando ellos estan con sus amigos, es posible que consideren
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un deposito para ellos el que te quedes a conversar un rato. Como ves, tus padres no usan
la misma moneda que tu. Hice a varios padres la pregunta: “;Cual es el mayor deposito

que tu hijo adolescente podria hacer en tu CBR?” Lee con atencion lo que contestaron:

» “Leer un libro.”

* “Mantener su cuarto lo bastante limpio para poder siquiera asomarme.”

* “El mayor depdosito que mi hija podria hacerme es tratar bien a sus hermanos.”

» “Entre al cuarto de mi hija para saludar a sus amigas y charlar un minuto.
Cuando ya me iba, ella y sus amigas me pidieron que me quedara a platicar mas
tiempo. [Ese fue un depésito inmenso!”

* “Mi hija asistio a una reunion en la que se exhorto a los alumnos a perdonarles a
sus padres los errores que habian cometido. Mi hija me dijo que yo habia sido
una madre inmejorable. Guau!”

* “Que hagan sus quehaceres todos los dias sin que haya que pedirselo.”

* “Hacer cualquier cosa sin tener que pedirselo.”

Estas son cosas buenas, y si las pusieras en practica, obtendrias muchos puntos con

mama y papa.
DI LA VERDAD

Nada destruye tanto la confianza que te tienen tus padres como mentir. Es un enorme
retiro, y lleva meses e incluso afios recuperarla. En palabras de un joven: “Sé honesto.
Aunque sea duro decir la verdad, para tus padres es diez veces mas duro darse cuenta de

que has mentido™.
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2QUE PACO QUE ME muccﬂ
HERMANO? LA CUENTA POR

COBREGIRO. J

Lo cierto es que tarde o temprano se van a enterar. Los padres tienen un asombroso
olfato para las mentiras y saben si estas callando algo, asi que sé sincero con ellos, pues
la honestidad nunca pasa de moda.

La historia de Jana es un buen ejemplo:

Cuando tenia 13 anios conoci a Alfonso, que tenia 17. Creiamos que estabamos
enamorados. Pero mis padres no querian que yo saliera con chicos antes de los 16 ajios,
y menos con uno mayor que yo. Fue entonces cuando comenzaron los pleitos.

Una noche de viernes tenia muchas ganas de estar con él, asi que inventé que iba a ir
a casa de una amiga y fui a verlo. Mis padres tardaron apenas una hora en darse cuenta
de la mentira y me cayeron. Me prohibieron volver a hablar con Alfonso y me
castigaron dos semanas sin salir y sin teléfono. [Estaba furiosa!

El ciclo de escaparme y de que mis padres se enteraran continuo durante anos. Fue
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dificil porque los queria mucho, y me habria gustado que se dieran cuenta de que
Alfonso no era un mal tipo y que me dejaran estar con él. Alfonso y yo seguimos juntos a
pesar de mi pésima relacion con mis padres. Ellos no confiaban en mi y yo no queria ni
verlos.

Cuando cumpli 16 arios me puse feliz porque ya podia salir con él cuando queria.
Salimos unos seis meses. Luego me di cuenta de que me estaba perdiendo mucho y
queria vivir mds plenamente mi adolescencia. El era mayor y ya estaba en la
universidad, y yo no me sentia preparada para eso. Decidi terminar con él y
disculparme con mis padres.

No fue facil. Les habia mentido tanto que no me tenian ninguna confianza. Sabia que
iba a llevarme tiempo. Hice todo lo que estaba en mis manos. Limpiaba la casa, cuidaba
a mis hermanas y, sobre todo, decia siempre la verdad.

Por fin comprendieron que era sincera y empezaron a abrirse de nuevo conmigo.
Sabia que siempre me habian querido, pero yo debia corresponderles. Ahora me doy

cuenta de que sabian un poco mas que yo de la vida.
IDENTIFICA LA TAREA Y HAZLA

(Hay que lavar los platos? ;Tu hermana menor necesita que la lleven a casa? ;A tu
mama le vendria bien un descanso? No esperes a que te lo pidan... identifica la tarea y
hazla.

“Mis padres nunca han esperado gran cosa de mi”, dijo Ryan, de 13 afios. “Hago la
tarea de la escuela y algunas cosas de la casa, pero eso es casi todo. Una vez que mi
mama estaba muy cansada después de la cena, me ofreci a limpiar la cocina. Casi se
muere de la impresion. Me dio mucho gusto que se relajara un poco.”

Si tienes un hermano o hermana menores, una de las mayores necesidades de los
padres es que los trates bien y ayudes a educarlos. Recuerdo cuando Joshua, mi hermano
menor, empezaba la preparatoria y lo preocupado que estaba mi padre por ¢l. Habia
asistido a otra escuela en secundaria y casi no conocia a nadie. Era flaco y torpe. Yo
identifiqué la tarea y procuré que Joshua contara conmigo. Hasta ayudé¢ a entrenar a su
equipo de futbol. Nunca olvidare lo agradecido que quedo papa conmigo. jTilin!

Un dia conversé con un joven de 16 afios llamado Destin, y cuando le pregunté por su
mama, le brillaron los ojos. “;Mi mama? Haria cualquier cosa por ella. La adoro. A

veces chocamos, pero nos reconciliamos.”
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Agregod que ella acababa de divorciarse y estaba abrumada de trabajo. Le preocupaba
mucho, y creia que lo mejor que podia hacer era ayudarla con su hermana de nueve afios
y su hermano de siete.

“Ahora soy lo que se dice el hombre de la casa”, agreg6. “Trato de que todo marche
bien para que mama no esté estresada ni malhumorada todo el tiempo. Después de clases
recojo a mis hermanos y los llevo a casa, veo que hagan la tarea, comemos y luego
jugamos un rato. Si a mama se le ofrece algo, lo hago o la ayudo de cualquier otra

forma.”
RECUERDA LOS DETALLES

En las relaciones, los detalles cuentan mucho. ;Qué son los detalles? Una palabra

amable, una sonrisa célida, una nota de agradecimiento. Gabby me cont6 esta historia:

Aunque mi relacion con mama no es terrible, tenemos problemas. Decidi escribirle
una nota diciéndole cuanto significa para mi; se la puse en el coche cuando me llevo a
la escuela. Cuando volvi a casa, mamd me sorprendio esperandome en la puerta y
dandome un fuerte abrazo. Me dijo que era el mejor regalo que le habia dado en la
vida... una sencilla nota de agradecimiento y reconocimiento de todo lo que hace.

Esto me recuerda una vez que le di a mama un regalo especial el Dia de las Madres.
En vez de comprarle el tipico perfume que ella siempre fingia apreciar (“jAy, Sean,

perfume... otra vez! jQué lindo!”), le escribi un poema sobre la magnifica madre que
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era, titulado “Un niflo y su madre”. Me dijo que era el mejor regalo que le habia dado en

la vida y hasta lo colg6 en su “pared de los trofeos”.

ABRETE

&Qué tal el baile?

&Qué hiciste? ]
3 0
LA dénde fuiste? J

Pues algo habras hecho:

te fuiste desde las seis.

ANDARL POR AN,

&{Con quién?

Con uNOs AMIGOS.
A ver, mi vida, cuéntame.

Abrete un poco.

DEAME En PAZ, PAPA.
AHORA NO TENGO GANAS DE HABLAR,

Si te suena familiar, eres normal. A veces no tienes ganas de hablar, y menos cuando
parece un interrogatorio. Pero todo tiene su momento... hay un momento para cerrarte y
otro para abrirte. El hecho es que nunca te acercaras a tus padres si no compartes con
ellos lo que tienes en la cabeza.

A los adolescentes les cuesta mucho pedir consejo a sus padres, pero conviene hacerlo
porque, aunque ellos no sean modernos, suelen ser sabios. Tu estds mas actualizado en
moda y tendencias, pero ellos saben mdas sobre amor y felicidad. Son especialmente
buenos para ayudarte a lidiar con traiciones, resolver dificultades relacionadas con

novios y novias, y hacerte sentir mejor cuando has tenido un dia horrible.
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Una vez un viejo amigo de la familia me dijo: “Sean, si hablas con tus padres de todas
tus decisiones importantes, nunca cometeras un error grave”. Su consejo fue tan

peculiar que nunca lo olvidé y he tratado de seguirlo.

(Qué pasa, pues, si quieres abrirte con tus padres, pero te da miedo el resultado? Te da
miedo que se enojen o se decepcionen y que digan cosas como: “j;Que hiciste qué?!” o
“;Qué idea tan estupida!” Aqui te doy un método que funciona casi siempre. Comienza
por decir algo como:

—Mama, me interesa mucho hablar contigo sobre algo, pero tengo miedo de que te
enojes.

—iClaro que no! —es probable que diga ella.

—Si, siempre te enojas y luego me arrepiento de haber hablado.

—Te lo juro, mi cielo: me quedo tranquila. ;Qué pasa?

—FEsta bien, pero tienes que prometer que vas a escuchar y no te vas a molestar.

Este proceder la preparara para lo que vas a decirle; probablemente escuchara mejor y

tendra mas cuidado con su respuesta.
USA LAS PALABRAS MAS IMPORTANTES

Para llevarte bien con tus padres, la expresion mas importante de todas es por favor; a
continuacion gracias, después te quiero, y por ultimo jen qué puedo ayudar? Hay magia
y poder en todas ellas.

Decir por favor es amable y muestra respeto. Lo mismo ocurre con gracias. Nada
perturba mas a los padres que la ingratitud. Asi que busca la manera de dar las gracias
siempre que puedas. “Gracias, mamd. La cena estuvo deliciosa.” “Papa, muchas
gracias por haberme prestado el coche ayer. Me diverti mucho.”

Te quiero es la siguiente frase mas importante. En algunos hogares los abrazos y otras
muestras de carino se dan abiertamente; en otros el ambiente no es tan afectuoso, sino
mas bien frio. Si ése es tu caso, trata de ser quien rompa el ciclo iniciando una nueva
tendencia en la que expreses carifio y afecto de una u otra forma. Solo se necesita una

persona para empezar. Asi lo hizo Sherwin:
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Mi papa es fantdstico, pero tiene muy mal genio y a veces me da miedo. Cuando era
chico siempre me gritaba, y me dolia hasta el alma. Pero por dentro no lo culpaba a él.
Siempre pensé que la culpa era mia.

Una vez vi un programa en el que el papa se muere y el hijo nunca puede decirle “te
quiero”. Me senti identificado: qué iba a pasar si nunca le decia a papa que lo queria y
mis ultimas palabras hacia él eran: “Si, voy a poner la lasaiia en el horno”. Desde
entonces, todos los dias le doy un fuerte abrazo, que es mi forma de decir “te quiero”.

La primera vez que lo abracé me sorprendio que no le pareciera raro. Le dije que
nunca queria despedirme, y que me gustaria que estuviéramos en buenos términos sin
importar lo que pasara. El era del mismo sentir y me dejé claro que podia acudir a él
siempre que lo necesitara. Lo quiero mucho. Aunque a veces me caiga pésimo, lo abrazo
todos los dia, sin decir una palabra. Nuestra relacion ha mejorado mucho.

Como canta James Taylor:

Colma de amor a los tuyos.
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Demuéstrales cudnto los quieres

JEn qué puedo ayudar? es la siguiente frase mas importante. Cuidado: asegurate de
que tus padres estén sentados cuando pruebes con ellos esta pregunta, porque puede
darles el soponcio.

—Mama, sé que estds toda estresada. ;En qué puedo ayudar?

—Caramba! Mira el garaje. Parece que paso un huracan —comenta tu papad.

—/En qué puedo ayudar, papa? —respondes.

Después de todo lo dicho sobre abrir una CBR con tus padres, si tuviera que resumirlo
en una palabra diria: Mantén limpio tu cuarto. Por alguna extrafia razdn, esto les encanta.
Puedes incluso cometer muchos errores y lograr que te perdonen, siempre y cuando tu
cuarto esté limpio. También ayuda si tus hermanos tienen su cuarto muy desordenado,

porque te da ventaja.

iMe exasperas!

Como todos sabemos, los padres pueden ser exasperantes. En particular, éstas son

cinco de las quejas principales:

» MIS PADRES SIEMPRE ME COMPARAN.
» MIS PADRES NUNCA ESTAN SATISFECHOS.
» MIS PADRES ME AVERGUENZAN.

» MIS PADRES SON SOBREPROTECTORES.

» MIS PADRES SE PASAN LA VIDA PELEANDO.

Por cada queja, tienes una decision que tomar. Puedes dejar que el problema te vuelva

loco o acabe contigo, o encontrar formas de lidiar con €l.
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YONO TENGO BOTON | ues

PARA CALLARME

Si tienes dificultades con el modo de ser de tus padres, recuerda acudir a tu circulo de
control. No desperdicies tus energias en cosas que no puedes controlar, como las
debilidades de tus padres o sus habitos desagradables. Mejor dedicate a lo que si puedes
controlar, como tu actitud y tus reacciones a lo que ellos hacen. Tt no puedes tomar
decisiones por ellos, sino solo por ti.

= :
~ . Mi actitud

.« Mi reaccidén ante los
actos de mis padres

= Mis decisiones

MIS PADRES SIEMPRE ME COMPARAN

“;Por qué no te pareces mas a tu hermano?” jAy!
“;Por qué no participas en actividades extracurriculares como tu amiga Tania? Ya

tiene preparado su acto.” jAy!
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Sondra me contd que siempre se sentia humillada por su padre cuando la comparaba:

Cuando era chica mi papa era muy carinioso, pero ya no. Tengo una hermana mayor y
dos hermanos menores. Mi hermana me lleva solo 11 meses y papa me compara mucho
con ella. Es muy inteligente. Papa siempre me dice que no tengo suficiente capacidad, ni
madera para estudiar una carrera. Pero no me importa: ya me acostumbreé.

Hace poco estabamos en casa de mi tia y hablando de quién se parece a quién. Papd
dijo: “Si, Sondra se parece a mi, mas no en inteligencia, mientras que su hermana si”.
Papa tiene la frente amplia como mi hermana, y agrego. “Las personas de frente amplia
son inteligentes; por eso Sondra tiene la frente estrecha”. Me senti muy mal. Queria
tener con él la relacion que tiene con mi hermana.

Apuesto lo que quieras a que el padre de Sondra en realidad la quiere y no esta
consciente de cuanto la hieren sus comentarios. Es dificil que no te compares con la
chica de cabello perfecto o el muchacho del promedio mas alto. Y asi como a ti te cuesta
no hacerlo, también les cuesta a tus padres. Es una tendencia humana. Por alguna extrafia
razon y con la mejor de las intenciones, los padres piensan que compararte con alguien te
motivara, pero, como todo adolescente sabe, sucede lo contrario.

A veces no te comparan de manera abierta, sino sutil. En palabras de McKayla: “Mi
mama dice que mis amigas son femeninas, lo cual implica que yo no lo soy”.

Si te comparan mucho, haz lo siguiente: primero, no te lo tomes a pecho. Solo
recuerda lo que se siente y proponte no hacerlo con tus hijos.

Segundo, quizé quieras hacerles ver como te sientes. La proxima vez que te comparen
con un hermano, amigo o dios griego, di algo asi como: “;Saben qué? Me duele mucho
que me comparen con tal persona. Yo soy diferente y les agradeceria que no volvieran a
hacer ese comentario”.

Todos queremos que nuestros padres nos quieran. Una vez, estando en una fiesta con
mi hermano menor, alcancé a oir que alguien le preguntaba a papa: “Entonces, ;cudl de
tus hijos se parece mas a ti?”” Papa contestd: “Pues no sé. Creo que Joshua”. Eso me hizo
sentir mal, como si Joshua le cayera mejor que yo. Fue algo muy pequefio. El no queria
hacerme dafio, pero el comentario me hizo darme cuenta de lo mucho que deseamos

complacer a nuestros padres y no ser comparados con los demas.
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Todos venimos en diferentes formas y tamatfios, pero todos tenemos un valor infinito y

no deben compararnos con nadie. Me encanta como lo dijo Ruth Vaughn:

ERES UNA
personalidad tnica,
QUE NUNCA HA EXISTIDO
NI VOLVERA A EXISTIR.

Aquilata la importancia de esto.
MIS PADRES NUNCA ESTAN SATISFECHOS

Sarina me conto:

Mi papa y yo no nos llevamos bien. El cree que podria irme mejor en la escuela,
aunque saqué seis dieces y dos ochos. Lo unico que pudo decirme fue: “Sube tus

calificaciones y asistencias”. Me hizo enojar muchisimo.
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Este es un desafio tipico que yo llamo el sindrome del que nunca esta conforme. Tus
padres te presionan constantemente. Parece que no puedes hacer nada bien. Quieres que
estén orgullosos de ti, pero parece imposible complacerlos.

Si te sientes asi, no pienses que tus padres no te quieren. Como ocurre con las
comparaciones, a menudo no se dan cuenta de lo que hacen y tienen buenas intenciones.
Quiza asi los educaron. Cuando eres padre, no te dan un manual para hacerlo
maravillosamente.

Algo que puedes probar es destacar las cosas buenas que haces. Por ejemplo, Sarina
podria decir: “Si, puedo hacerlo mejor, papd, pero tienes que reconocer que sacar seis

dieces en el Gltimo periodo es bastante bueno, y mucho mejor que el afio pasado”.
MIS PADRES ME AVERGUENZAN

No sé como sea en tu caso, pero mis padres me avergonzaron tanto cuando era chico
que ya nada me da vergiienza. Soy inmune a ese sentimiento.

Naci en Irlanda, donde mi familia vividé algunos afos y de donde mi mama tomo
algunas tradiciones. Cuando volvimos a Estados Unidos, todos los dias de San Patricio
se presentaba en mi escuela primaria con un peinado enorme y una inmensa caja de
galletas en forma de trébol y, con voz de cantante de Opera, entonaba un popurri de
canciones populares irlandesas. Mis maestros y compafieros siempre se divertian mucho,
pero yo me escondia debajo del pupitre.

Papé era todavia mas embarazoso. Cuando ibamos al cine y le daba suefio, doblaba su
chaqueta en forma de almohada y se acostaba a dormir en el pasillo. Una vez nos llevo a
mis hermanos y a mi a ver una obra en Broadway, a la mitad de la representacion

desaparecio misteriosamente y reaparecié a la media hora con bolsas de comida china.
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Papé es escritor y a menudo la gente me pregunta:

—Es usted hijo de Stephen Covey? —Mmm, si.

—Guau! ;Qué se siente tener un padre tan famoso?

—Mmm, no sé.

—Seria tan amable de decirle a su padre que sus libros me han cambiado la vida?

—Mmm, como quiera —contestaba yo, pero para mis adentros decia: “;Sabra que mi
papa sale a correr con calcetines negros de vestir?”

Cuando cumpli 19 afios, por fin lei uno de sus libros para ver por qué todo el mundo
estaba tan encantado con €1, y me sorprendio lo mucho que papa habia crecido.

Quiza tu mama y tu papa te avergiiencen como los mios, o estén fuera de onda en lo
que se refiere a la moda y a la musica. ;Y qué? Por lo general estan muy en onda en lo
relativo a las cosas importantes; por ejemplo, como recuperarte cuando tu novio o novia
te dejaron.

Por si no lo has notado, tienen bastante mas experiencia que ti. Como dice Anya,
estudiante de Florida: “;Han vivido tanto! Mis padres son mi fuente de consulta numero
uno sobre el mundo”. El escritor Wayne Rice usa un poco de matematicas para explicar

esto, como se muestra aqui.
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De seguro tus padres son mas listos de lo que crees. Una vez lei: “Quisiera ser solo la

mitad de maravilloso de lo que me consideraba mi hijo pequeiio y so6lo la mitad de

estupido de lo que me considera mi hijo adolescente”.
MIS PADRES SON SOBREPROTECTORES

Joaquin siempre pensé que sus padres lo sobreprotegian.

Cuando era chico no me dejaban ver el programa de los Power Rangers porque era
muy violento. A los nueve anos, a las pocas semanas de mi cumpleanos, llegué de la

escuela y entré al cuarto de mis padres. Distraido, abri un baul que tenian en los pies de
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la cama. Lo primero que me llamo la atencion fue un muiieco verde de los Power
Rangers, aun medio envuelto y con una tarjeta que decia: “Para Joaquin, de Esteban”.

No podia creerlo. [Mis propios padres habian robado mi regalo! Asi que me les
enfrenté. Después de una breve discusion, reconocieron que debian haberme avisado.
Pregunté si, ya que lo habia encontrado, podia quedarmelo, y aun asi me prohibieron
jugar con él.

Tal vez tus padres no se roban tus regalos como los de Joaquin, pero ;sientes a veces
que son demasiado controladores?

De las siguientes afirmaciones, marca aquellas que se apliquen a tus padres.

Siempre tienen que saber exactamente donde y con quién estoy.
Me fijan una hora de llegada estricta.

Siempre me sacan de los problemas en que me meto.

Juzgan a los amigos con quienes me llevo.

Son muy selectivos respecto a con quién salgo.

Si cometo un error, me aumentan las restricciones.

Son entrometidos y no respetan mi intimidad.

Son muy estrictos y ponen demasiadas reglas.

Si marcaste muchas de las afirmaciones anteriores, hay dos conclusiones posibles: o
tus padres no te tienen confianza o se preocupan demasiado por ti. En la mayoria de los
casos los padres sobreprotectores simplemente se preocupan en exceso y lo demuestran
fijando muchas reglas y queriendo saberlo todo. Que no te afecten de mas las reglas.
Después de todo, si tuvieras que elegir, ;no preferirias unos padres aprensivos a unos
que no parecen preocuparse en absoluto?

Si eres digno de toda la confianza de tus padres y te parece que aun asi son
absurdamente estrictos, ;queé puedes hacer? Por desgracia, no tengo una buena respuesta,
salvo insistir en que sigas gandndote su confianza; sigue diciendo la verdad y procura
que su rigidez no te afecte hasta el grado de querer rebelarte.

En preparatoria yo tenia un gran amigo, Randy, cuya madre era muy estricta: siempre
parecia tener buenas razones para no dejarlo hacer cosas con sus amigos, como ir a
acampar o a un concierto. Al principio a Randy parecia no importarle, pero después la

situacion lo sacaba de quicio. Cuando por fin se fue a vivir solo, se rebel6é durante varios
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afios, solo para vengarse de su madre. Al final sent6 cabeza, pero fueron afios tristes para
¢l y creo que lament6 sus decisiones.

Uno de los mayores desafios es la hora de llegada. A tus padres les gusta y a ti no.
Quieran o no, la mayoria de los adolescentes tienen horas de llegada, aunque no lo
admitan. Para los jovenes, las horas de llegada se inventaron para arruinarles la vida. Lo
que pasa es que a tus padres les preocupan las drogas, los conductores ebrios y los
psicopatas que rondan en la noche. Parece ridiculo, pero es cierto. Sin embargo, una hora
de llegada también puede serte ventajosa. Si alguna vez tienes que zafarte de una
situacion incdmoda, échale la culpa a tu hora de llegada: “Lo siento, pero tengo que

irme. Es la estipida hora de llegada que tengo”.

“El viernes llegaste casi a las nueve de la
noche, ayer tomaste refresco en vez de leche
y hoy no usaste el hilo dental. A tu padre y
a mi nos preocupa que te estés descarriando.”

& 1999 Randy Glasbergen. www.glasbergen.com

Lo bueno es que las horas de llegada pueden negociarse un poco. Te doy tres técnicas

que quiza quieras probar.

1. Te rasco la espalda si ta me la rascas a mi. A veces tus padres pueden
flexibilizar las reglas si haces algo que sea importante para ellos: “Mama4, si
limpio el garaje, ;me dejas llegar tarde el viernes?”

2. La reserva. Demuestra que eres responsable obedeciendo sin falta tu hora de
llegada durante un tiempo y creando una reserva de confianza: “Mama, si cumplo
religiosamente con mi hora de llegada durante todo el verano, ;podemos

recorrerla una hora?”
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3. El gran compromiso. Si tienes algin compromiso importante proximamente,
avisa a tus padres con mucha anticipacion. A menudo acceden a hacer
excepciones: “Mama, el sdbado Laura va a dar una fiesta por el fin del semestre.

(Puedo llegar tarde esa noche?”
MIS PADRES SE PASAN LA VIDA PELEANDO

Tu hogar es apacible, o un campo de batalla? Como dijo un joven: “Mis padres
pelean y discuten mucho. Casi siempre se contentan, pero me asusta”.

Si se afiade un poco de alcohol a la mezcla, las cosas pueden incendiarse, como me
contd Abril: “Mi padre bebe mucho. Cuando nos sentamos a cenar empieza a beber con
mi hermano mayor. Mama trata de impedirselo, y entonces se arma una batalla campal”.

La violencia puede llegar al grado de que no soportas estar en casa, como ilustra la
letra de la cancidon “Stay Together for the Kids” (“Seguir juntos por los nifios”), del

grupo blink-182:

Su Iuria me hiere los oidos.
Llevan asi Siete arios.

Lejos de AVenNirse,
nada resuelven.
Fo tiene Sentido.
Los VeO a diario.
Kos llevamos bien, ipor qué ellos no?

quiere '
y lo que ella qulere,

&por qué entonces tantq?aLOR?

Letra y Mtssica de Tom DeLonge, Mark Hoppus y Travis Baker. © 2001 EMI APRIL MUSIC INC. y FUN WITH
GOATS. Todos los derechos controlados y administrados por EMI APRIL MUSIC INC. Todos los derechos
reservados. Asegurados los derechos internacionales. Reproducida con autorizacion.

i es lo que €l

En situaciones asi no puedes controlar otra cosa que a ti mismo. No puedes cambiar a
tus padres, pero puedes decidir no gritar ni tomar partido. Puedes ser agradable,
conciliador, y es un buen comienzo.

Daniela se enfrentd precisamente a ese desafio.

215



Mis padres no se llevaban bien. Un dia, cuando yo tenia 15 arios, pelearon como de
costumbre y me fui a dormir. Lo siguiente que recuerdo fue que me despertaron los
gritos de mi madre diciendo “;No te vayas sin despedirte de los nifios!”

Me quedé conmocionada cuando papa entro a mi cuarto para decirme que me queria.
Me incorporé en la cama y, muerta de panico, le pregunté qué pasaba. Me dijo adios, y
lo unico que atiné a contestar fue: “jEspera!” Pensé que debia hacer algo para que no
se fuera.

—/Podemos hablar? —ariadi.

Su cuarto estaba al otro lado del pasillo y los tres entramos y nos sentamos. Les
recordé el compromiso que tenian, lo mucho que yo los queria y necesitaba, y les pedi
que rezaran juntos. Recé en voz alta por todos. Cuando terminé, tenian los ojos
humedos. Papa se levanto, me dio las gracias, me dijo que me queria y se fue.

Lloré casi toda la noche y al dia siguiente estuve como zombi en la escuela, pero
cuando llegué a casa papa habia vuelto. Me explico que sdlo necesitaba un poco de
tiempo y tranquilidad para pensar. Creo que mama también. Yo les habia recordado por
qué estaban juntos y aprendi, una vez mas, que no puedo tomar decisiones por nadie
mas que por mi.

Esta historia termin6 bien, pero no siempre es asi. Lo importante es que Daniela fue

una influencia positiva y conciliadora en su hogar. Se concentro6 en lo que podia hacer.
Como lidiar con el divorcio

Las peleas constantes a veces conducen al divorcio. Es triste decirlo, pero uno de cada
dos matrimonios termina asi. Como mis padres siguen juntos, no puedo decir que sé lo
que se siente, porque no lo sé. Pero Liliana si. Ella sufri6 mucho con el divorcio de sus
padres, pero después se adaptod bien. Le pregunté qué consejo daria a otros jovenes, y
esto es lo que dijo:

Empezaria por decirles que no es su culpa. Cuando mis padres se divorciaron, me
explicaron que no tenia nada que ver conmigo.

Al principio es muy dificil porque sientes que nunca podras adaptarte a que tus
padres vivan en distintas casas, pero después de un tiempo se vuelve natural y descubres
que la situacion tiene ventajas. Por ejemplo, tal vez recibas el doble de regalos en
Navidad y en tu cumplearios, aunque no puedas pasar las vacaciones con tus dos padres.

El divorcio me hacia sentir que me faltaba algo, pero no sabia por qué. Me senti
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frustrada, enojada y triste durante mucho tiempo, pero al final me hice a la idea.
Comprendi que no habria querido que siguieran juntos si no eran felices. Me sentia sola
porque creia que los demas no entendian por lo que estaba pasando. jLuego me di
cuenta de que mis tres hermanos si lo entendian! Asi que empezamos a hablar del
asunto y eso nos facilito mucho las cosas.

Al principio, estaba furiosa con mi hermano porque habia decidido vivir con papa.
Lamento haber tenido ese resentimiento porque ahora es prdcticamente mi mejor amigo.
En resumen, trata de sacar el mayor provecho de la situacion y vivir el presente.

Ademas, el doctor Ken Cheyne ofrece los siguientes consejos para que los jovenes

puedan sobrellevar mejor un divorcio:

Sé justo. Segun la mayoria de los adolescentes, es importante que los padres no
intenten hacerlos tomar partido.

Mantente en contacto. Quizé te convenga mantenerte en contacto con aquel de tus
padres al que ves menos por la distancia. Incluso un breve e-mail para decirle que te
acuerdas de ¢l puede mitigar la afioranza.

Vive tu vida. En algunos divorcios los padres estan tan absortos en sus problemas que
sientes que tu vida se queda en suspenso. En ese caso puede ayudarte conservar tus
actividades escolares y salir con tus amigos. Ademads, cuidate comiendo bien y
haciendo ejercicio con regularidad: dos magnificos medios para eliminar el estrés.
Deja que te apoyen. Si estds deprimido o molesto, deja que tus amigos y familiares te
apoyen. Esos sentimientos suelen disiparse. De lo contrario, o si no puedes
concentrarte en tus actividades normales, acude a un consejero o terapeuta. Algunos se
especializan en hijos de padres divorciados. Tus padres, tu consejero escolar o el
médico pueden ayudarte a encontrar uno. También puede serte muy tutil hablar con

chicos de tu edad que han pasado por la misma experiencia.
EL FENIX

Quiza hayas oido hablar del Fénix, esa ave mitologica que, tras vivir mil afios, muere
en una pira funeraria hasta quedar reducida a cenizas, de las cuales renace y vuelve a
vivir otros mil afios. Lo importante de esto es saber que a veces la vida resurge de las
cenizas de una desgracia, como el divorcio de tus padres. Por ejemplo, quiza ellos sean

mas felices viviendo separados. Lidiar bien con un divorcio puede hacerte crecer en
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fortaleza, compasion y madurez. Puedes estrechar los lazos con un hermano porque

tienen que contar mas el uno con el otro. Bethany escribio:

Un dia antes de que yo empezara el ultimo ario de preparatoria, todo cambio. Llegué
a casa del trabajo para descubrir que papa nos habia dejado a mi madre y a mi. La nota
decia: “Asi son las cosas. Adios”.

Al principio me senti bien: no tener a papd en casa era casi una bendicion, porque no
habia que oirlo decir cosas crueles y desagradables sobre mi madre. Pero pronto
descubrimos que las cuentas por pagar tenian por lo menos un mes de atraso. Mama
podia trabajar sodlo tres dias a la semana porque tenia un tobillo fracturado. Tuve que
cambiarme de trabajo, pero ni asi ganaba suficiente dinero.

Pasé el ultimo ano de preparatoria llorando y ahorrando para ayudar a pagar las
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cuentas. Al principio a mama le costaba mucho trabajo aceptar mi ayuda. No queria
decirme cudnto era el atraso de los pagos. Yo era joven e ingenua y no me daba cuenta
de lo endeudadas que estabamos.

Llené solicitudes y me aceptaron en la universidad, pero a los dos meses tuve que
volver a casa para ayudar a sostener a mamd. Muchas veces lloré porque la situacion
era muy injusta. En vez de estar en la escuela estudiando y divirtiéndome, trabajaba
jornadas completas.

Acabé por darme cuenta de que no podia permitir que las cosas malas que habian
pasado me arruinaran la vida. Tenia que demostrar que era lo bastante fuerte para salir
adelante.

Eso fue hace cuatro anos. Después compré una casa donde hoy vivimos mamd y yo.
Trabajo de tiempo completo como supervisora en una tienda de articulos para oficina y
tambien administro un negocio propio. Estoy saliendo con el hombre de mis sueiios. No
cambiaria nada si pudiera. Creo que, extranamente, todo se lo debo a los tiempos

dificiles que pasé cuando mi padre nos abandono.

Como cerrar la brecha

—¢(No te ensefiaron a tocar la puerta? —se queja Natalia cuando su madre entra a su

cuarto.




“Si me oyes dame una senial.”
© The New Yorker Collection 1993 Frank Cotham de Cartoonbank.com. Todos los derechos reservados.

—Tienes que limpiar tu cuarto, Natalia. Esto es un asco.

—Después, mama. Ahora estoy ocupada.

—No, en este momento.

—FEs mi cuarto, mama. Lo voy a limpiar. S6lo dame unos minutos. Y no vuelvas a
entrar sin tocar.

—Fsta es mi casa y no vas a decirme lo que puedo y no puedo hacer aqui.

—Si, pero es mi cuarto y necesito privacidad.

—Pues no vas a tener ninguna privacidad hasta que tu cuarto esté limpio. Asi que
muevete.

—ijAshhh, mama, por favor vete de aqui!

(Has sentido que tus padres y ti hablan idiomas distintos? Pues en cierto modo asi es.
Veras, mientras que a ti te preocupa qué diran tus amigos de tu nuevo corte de pelo, a tus
papas les preocupa como van a pagar las cuentas. Tus padres y tu ven la vida a través de

cristales de distinto color. Tt dices una cosa y ellos oyen otra, y viceversa.

LO QUE TU DICES LO QUE TUS PADRES OYEN
“No quiero hablar ahora, ~iffeeciie-- “Tengo tiempo para ver
¢de acuerdo?” televisién y cortarme las ufias,
pero no para ti.”
“No sabes de lo que ~<@=—=> Y0 sé més que t0."
estoy hablando”.
LO QUE TUS PADRES DICEN LO QUE TU OYES
“Cuando yo tenfa tu edad..” ~ ~=&=~=§¥Cuando la Tierra estaba poblada por
dinosaurios...”

“Porque lo digo yo, por es0.”  —~egfme-=gps-"No tengo ninguna buena razén,
pero mas te vale obedecer.”

Para entender de lo que hablo, haz este pequefio experimento: acude a la pagina 150 y
mira la imagen durante solo un segundo. Luego entrega el libro a alguien que esté cerca,
de preferencia uno de tus padres, y pidele que vea la imagen de la paginal59 durante un
segundo, sin verla tu.

Ahora, juntos, vean la imagen de la pagina 163 y describan lo que ven. ;Es una joven
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o un saxofonista? Lo mds probable es que ti veas un saxofonista y la otra persona vea
una joven. Sigan hablando hasta que los dos vean ambas imagenes. Quiza quieras revisar
las imagenes de las paginas 150 y 159 para entender por qué estaban condicionados a ver
lo que veian.

Piensa sobre esto. Si un experimento de un segundo puede hacerlos ver la misma
imagen de distintas maneras, ;no crees que la diferencia de afios de experiencia entre tus
padres y ta influye para que vean el mundo de maneras diametralmente opuestas?
Cuando te comunicas con tus padres, ellos ven una joven y ti ves un saxofonista, y los
dos tienen razén. Una historia siempre tiene dos caras. Esto se llama brecha de

comunicacion.
CONOCIMIENTO MUTUO

Una manera excelente de superar la brecha de comunicacion es llegar a conocerse
mejor. Quiza pases bastante tiempo con uno de tus padres o con ambos, pero ;cuanto los
conoces?

Toma una pluma y responde las siguientes quince preguntas sobre ellos. Puedes
contestarlas s6lo sobre tu mama, solo sobre tu papd o sobre los dos. Al terminar,
entrégales el libro para ver si ellos pueden responder las quince preguntas de la pagina
149 sobre ti. Cuando todos terminen, retinanse para hablar de las respuestas. Apuesto a

que habra muchas respuestas que ni siquiera imaginaban.

(Cuanto conoces a TU MAMA/PAPA?

1. ;De qué color tiene los 0jos tu mama/papa?

2. ;Cuadl es la actividad favorita de tu mama/papa?

3. ;Qué seria para tu mama/papa lo mejor que podrias hacer por ella/él?

4. Si tu mama/papa tuviera todo el tiempo y el dinero del mundo, ;a qué se dedicaria?
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5. (Cudl es la opinion de tu mama/papa sobre el matrimonio?

6. ;Cual es el mayor suefio sin cumplir de tu mama/papa?

7. ¢ Cual fue el primer empleo de tiempo completo de tu mamé/papa?

8. (Quién es el mejor amigo de tu mamé/papa?

9. {Cémo se conocieron tus padres?

10. ;Cual es la musica favorita de tu mama/papa?

11. ;Cual es el programa de television favorito de tu mama/papa?

12. ;{Por quién votd tu mama/papa en las tltimas elecciones?

13. ; Tu mamé/papa van a la gasolinera cuando el tanque esta a la mitad o casi vacio?

14. ;Cual es el lugar favorito de tu mama/papa para ir de vacaciones?

15. ;Qué preferiria hacer tu mama/papa: ver un buen programa de television, ir al cine,

salir a cenar con amigos o leer un libro?

(Cuanto conoces a tu HIJO ADOLESCENTE?
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1. ({Cual es la materia favorita de tu hijo en la escuela?

2. ;Qué seria para tu hijo adolescente lo mejor que podrias hacer por €1?

3. (A qué quiere dedicarse tu hijo cuando sea mayor?

4. ;Cual es la musica favorita de tu hijo?

5. {Qué enfurece a tu hijo?

6. ;Cual es el sitio de Internet favorito de tu hijo?

7. (Qué es lo que a tu hijo le gustaria cambiar de si mismo?

8. (De qué quisiera tu hijo hablar contigo, pero le da miedo?

9. {Qué mascota querria tener tu hijo: un perro, un gato, un hamster, un caballo, un

pajaro, una tortuga, una serpiente, ninguna o todas las mencionadas?

10. ;Quién es el mejor amigo de tu hijo?

11. Si tu hijo pudiera viajar a cualquier parte del mundo, ;a donde iria?

12. (Qué preferiria hacer tu hijo: ir al cine con amigos, leer un buen libro, jugar

videojuegos o practicar su deporte favorito?

13. ;Tu hijo(a) tiene novia(o)? Si tiene, ;quién es?
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14. ;Cudl ha sido uno de los momentos mas memorables en la vida de tu hijo?

15. ;Cudles han sido las mejores vacaciones de tu hijo?

Entonces, ;cuanto conoces a tus padres y cuanto te conocen ellos? Si cualquiera de
ustedes tuvo 11 o mas aciertos jno esta mal! Si tuvieron entre 6 y 10, deberian convivir
un poco mas. Si tuvieron 5 o menos, deben comunicarse, hablar. Siempre es util ver la

vida a través de los ojos de otro. Esto me recuerda una profunda reflexion de Jack
Handy:

Antes de criticar a alguien, deberias
andar un kilémetro con sus zapatos. Entonces
te habras alejado un kilometro y llevaras

puestos sus zapatos
BASTA CON UNO

LA veces sientes que tienes la misma conversacion con tu mama o tu papa una y otra
vez, o que puedes predecir el final de casi cualquier platica?

—NMarco, /no crees que ya tomaste suficiente refresco para todo el dia?

—iAy, papd, no me voy a morir por tomar refresco!

—Pues tampoco te va a hacer ninglin bien.

—Yo no te digo qué debes beber. ;Por qué entonces te pasas la vida diciéndome lo

224



que yo debo beber?

—No te digo lo que debes hacer. So6lo digo que...

—Si, si, ya sé. Ya me lo s¢ de memoria.

Si hay una brecha de comunicacidn entre tus padres y tl, aunque sea del tamafio del
mundo, tengan esperanza. El final de cualquier conversacion puede cambiar si s6lo uno
de ustedes esta dispuesto a adoptar otro enfoque. Quiza pienses: “Si, pero ti no conoces
a mi papa. El nunca va a cambiar. Es una persona imposible”. De acuerdo, tal vez sea
imposible y nunca vaya a cambiar, pero ti puedes hacerlo. Puedes empezar a
comunicarte de una manera mejor y mas inteligente. A continuacion te propongo tres

habitos probados que son la base de toda buena comunicacion.
Habito 1: Pensar ganar-ganar

[ Siempre piensas en tu conveniencia y no en la de ellos? Como dijo Mariel: “Desde que
llegué a la adolescencia tengo problemas de comunicacion con mis padres. Cuando
queria algo, les decia lo que queria y como iban a ser las cosas. No me importaba lo que

querian ellos”.

Pues a ti también debe importarte lo que ellos quieren. En eso consiste la mentalidad
ganar-ganar, el cuarto habito de los adolescentes altamente efectivos. Lo irdnico es que
si te importa lo que ellos quieren, obtendras mucho mas de lo que ta quieres. Lo opuesto
a la mentalidad ganar-ganar es la mentalidad ganar-perder, es decir, pensar solo en ti
mismo. Ves las conversaciones como una competencia y te propones ganar a toda costa.
Ocurre entonces algo como lo siguiente: Reinaldo vuelve a casa de la escuela. Como esta
cansado, enciende el televisor y se deja caer en el sofa, mientras su madre entra

corriendo.
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—Reinaldo, hijo, creo que no hay tiempo para que veas la tele. Me urge que me
ayudes ahora.

—Mama, estoy cansado. Solo quiero verla unos minutos. —Lo siento, pero hoy no hay
tiempo para eso. Esta noche

vienen los Garcia y necesito que me ayudes a limpiar la casa ahora mismo. Es un

desastre.

—Los Garcia? ;jPor qué siempre tienen que venir? No los soporto, juf!

—No tienen que caerte bien mis amigos, pero siquiera sé amable y saluda.

—Esta bien, pero no voy a ayudarte a limpiar.

Reinaldo, al pensar solo en si mismo, lo echd todo a perder. El gané y su madre
perdid, al menos en el corto plazo. Lo malo de la mentalidad ganar-perder es que lo que
haces se te revierte y te causa problemas. Dos dias después, cuando Reinaldo pida
prestado el coche, su madre podria pensar: “; Y por qué habria de prestartelo cuando tu te

negaste a ayudarme el otro dia?”
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Con so6lo un esfuerzo minimo y un poco de mentalidad ganar-ganar, Reinaldo habria
podido dar un giro a la situacion. Intentémoslo de nuevo.

—Reinaldo, hijo, creo que no hay tiempo para que veas la tele. Me urge que me
ayudes ahora.

—Mama, estoy cansado. Solo quiero verla unos minutos.

—Lo siento, pero hoy no hay tiempo para eso. Esta noche vienen los Garcia y necesito
que me ayudes a limpiar la casa ahora mismo. Es un desastre.

—FEsta bien. Te ayudo a limpiar un rato, pero no quiero pasar toda la noche con tus
amigos. Solo saludo y ya.

—Muy bien. Muchas gracias por ayudarme a limpiar. No sabes lo ocupada que estoy
ahora.

Al sacrificar un poco de lo que queria en ese momento, Reinaldo hizo un gran
deposito en la CBR que tiene con su madre, y es probable que mas adelante obtenga mas
de lo que quiere.

Cuando tus padres y tu no estén de acuerdo, o cuando quieras convencerlos de
entender tu punto de vista, prueba a usar la siguiente tabla, ya sea mental o escrita. Por
un lado enumera qué quieres ganar; por el otro, lo que crees que ellos quieren ganar. En

el caso de Reinaldo y su madre, la lista quedaria asi:

QUE QUIERES GANAR QUE QUIEREN GANAR ELLOS
Estoy cansado y quiero ver television A mama le urge ayuda para limpiar

No quiero pasar toda la noche con los amigos de Mama quiere que haga un pequefio esfuerzo para saludar a
mama sus amigos

Prueba las siguientes frases propias de la mentalidad ganar-ganar y observa la magia que

surge de ellas:

* /Qué opinas?
» ;Como ganarias en esta situacion?
* Pienso que las cosas importantes para ti son...

 ;Cudl es tu version de la historia?

Habito 2: Busca primero entender, luego ser entendido
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Este es el quinto habito de los adolescentes altamente efectivos, y significa
sencillamente que conviene ante todo escuchar y luego hablar, contra nuestra tendencia

natural de hablar primero y después fingir que escuchamos.

Tomas tiene 16 afios y su hora de llegada es medianoche. Hoy va a salir con algunos
amigos a jugar billar y le pide a su padre permiso para llegar mas tarde.

—Lo siento, Tomas, pero ya hemos hablado de eso y ti sabes tu hora de llegada.
Quiero que estés aqui a las 12 y punto.

—Pero, papd, jqué injusto! Todos mis amigos tienen permiso hasta mucho después.
Sus papas los dejan hacer lo que quieran. Esteban ni siquiera tiene hora de llegada.

—No me importan los permisos de tus amigos. En esta casa tenemos reglas propias.

—¢(Por qué siempre quieres controlarme? jEstoy harto! —dice Tomdas en tono
irrespetuoso.

—Sigue hablando asi y nunca te dejaré llegar mas tarde.

—No sé por qué armas tanto alboroto. Caramba, ni que tuviera 10 afios. Me largo...

Date cuenta de lo que paso: como nadie escuchaba, no hubo una comunicacion
verdadera. Esté claro que el padre de Tomads es un poco autoritario, pero €l, al no hacer
ningun esfuerzo por entenderlo, no se ayudo a si mismo.

Entonces ;como se escucha? Actuando como un espejo. {Qué hace un espejo? Refleja.
No discute ni replica. Reflejar no es mas que expresar en tus propias palabras lo que la
otra persona dice y siente. Es casi repetir como un loro, solo que, a diferencia de éste, tu

meta no es remedar a la otra persona, sino entenderla a fondo.
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Por ejemplo, tu madre te dice: “No me gusta nada que salgas con Clara Jiménez. No
me gusta la influencia que tiene sobre ti. Siempre que la ves te pones muy malcriada”.

Quiza tu respuesta seria: “Pues aguantate, porque me gusta estar con ella”.

Una respuesta con efecto de espejo seria: “Entonces crees que Clara es una mala
influencia para mi”.

Tu padre dice: “Creo que es un gran error que dejes el futbol. Juegas desde los ocho
afos y vas a tirar todo por la borda”.

Tal vez tu respuesta tipica seria: “No es tu problema”.

Una respuesta con efecto de espejo seria: “Entiendo que te preocupa mucho que deje
el futbol”.

Tendemos a preparar nuestro siguiente comentario mientras la otra persona ain esta
hablando y, en consecuencia, no la escuchamos de verdad. Cuando escuchas
sinceramente te das cuenta de que suele haber algo mas profundo de lo que se ve en la
superficie. Es como pelar una cebolla. Quizd tengas que quitar varias capas antes de

llegar a la parte sustanciosa.

MAMA, PAPA... jQUE BUENO QUE
HAYAMOC HABLADO...1 {ENTIENDO QU
PUNTODE  gKVICTAL M.

5

s o'y o

Volvamos con Tomas, pero esta vez imaginemos que trata de entender a su padre.
—Lo siento, Tomas, pero ya hemos hablado de eso y tu sabes tu hora de llegada.
Quiero que estés aqui a las 12 y punto.

—Te tomas muy en serio esto de la hora de llegada.
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—iClaro! Los jovenes se meten en muchos problemas a altas horas de la noche. Es
cuando hay accidentes. Lee el periodico. No pasa nada bueno después de la medianoche.
So6lo me interesa que estés a salvo.

—¢Entonces para ti es cuestion de seguridad?

—Exacto. Tal vez pienses que soy demasiado rigido, pero lo hago por tu bien. Tienes
toda la vida por delante y no quiero que te pase nada. Eso es todo.

Tomas asiente con la cabeza y guarda silencio.

—Mira, Tomas: hoy llega a tiempo y ya hablaremos de esto después. Quiza puedas
llegar un poco mas tarde o hagamos algunas excepciones. No quiero aguarte la fiesta,
so0lo me interesa tu seguridad. ;Me entiendes?

Compara esta conversacion con la anterior. jQué diferencia! Y lo unico que se
necesitd fueron dos respuestas con efecto de espejo por parte de Tomads. Por primera vez
su padre se siente comprendido, y Tomas se da cuenta de que no es un hombre tan
necio... solamente quiere que su hijo esté a salvo. Aunque es posible que Tomas no
obtenga lo que desea ahora, parece que mas adelante conseguira una hora de llegada mas
flexible.

Cuando intentas entender a alguien, a veces lo mejor es guardar silencio, como hizo
Tomas. No se trata de no hacer caso a la gente, sino de captar lo que dice y darle la
posibilidad de explayarse sin interrupciones.

Abajo esta el caracter chino tradicional que significa “escuchar”. Nota que el acto de

escuchar requiere mas que solo los oidos; también exige usar los 0jos y el corazon.

Las siguientes son algunas frases de las que debes echar mano cuando quieres

escuchar:
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» “Entonces, estds diciendo que...’
* “Por lo que entiendo, te sientes...”"

* “Si te entiendo bien, piensas que...’

» “Sientes respecto a

Habito 3: Sinergizar

LA veces sientes que te topas contra la pared con tus padres? Tu ves las cosas de una
manera y ellos de otra. Quieres mas independencia y ellos mas control. Quieres una
tarjeta de crédito y ellos no te consideran preparado para tenerla. Parece como si las
cosas sOlo pudieran ser a tu manera o a la de ellos.

Lo cierto es que casi siempre hay una tercera opcidon, una manera nueva y mejor. Sélo
tienes que ser lo bastante maduro para plantearla. Yo llamo a esto sinergizar, el sexto de
los 7 habitos.

Conozco a una joven llamada Nieves que se moria de ganas por un perro, pero su
madre huia de los animales como de la peste. Era una obsesiva de la higiene y no
soportaba la idea de que un animal esparciera microbios por toda su casa. “;Quieres un
perro o una mama?”’, solia responderle.

Durante meses rifieron por el asunto.

—¢(Por qué no me dejas tener un perro? —se quejaba Nieves—. Todos mis amigos
tienen uno y a sus padres no les importa. ;Cual es el problema?

—FEn esta casa no entra un perro. Es como cuidar a otro nifio y yo voy a terminar
ocupandome de €l. No hay perro y punto —gritaba su madre.

Por fin, al ver que no llegaba a ninguna parte, Nieves se desveld una noche para

escribir una propuesta. Reflexion6 en las preocupaciones de su madre y redactd un
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contrato estipulando lo que estaba dispuesta a hacer para remediarlas, si le permitia tener

un perro. Entonces puso el escrito sobre la almohada de su madre.

Querida mama:

Si me dejas tener un perro, esto es lo que te prometo hacer:

. Estudiar piano cinco veces a la semana.

. Esforzarme mas por tratar bien a mis hermanos.

. Ayudar mas en la limpieza y el orden.

. Tratar mejor a mama y papa.

. Ser mas ordenada y mantener limpios mi cuarto y mi bafio.
. Ser mas feliz en la vida.

. Comer mejor y hacer mas ejercicio.

® N N LA W~

Cuando empiecen las clases, hacer la tarea y esforzarme por sacar buenas
calificaciones.
9. Leer maés libros.
10. Esforzarme mas por no hacer rabietas, obedecer y no replicar.

11. Cuidar mucho a mi perro.

La madre de Nieves se conmovio tanto que se abrid a la posibilidad de adquirir un
perro. Juntas pasaron varias semanas haciendo indagaciones sobre perros en Internet.

Nieves queria uno carifioso y fiel; su madre, uno pequefio que no mordiera, tirara pelo,
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ladrara y ni siquiera hiciera popo. Ambas se escucharon a fondo por primera vez en la
vida, sabiendo que si no se ponian de acuerdo en la raza, no habria perro.

El dia que Nieves cumplié 14 afios, un criador de perros que vivia en otra ciudad se
presentd en su casa con un cachorro maltés blanco, el perro mas tierno y lanudo que
puedas imaginarte.

Cuando tus padres y ti no estén de acuerdo en algo, en vez de pelear, sean maduros y
sinergicen. Resuelvan el desacuerdo hablando. Busquen una solucion que funcione para

todos. Siempre hay buenas opciones si se habla abiertamente. A continuacion hay un

sencillo proceso de cinco pasos que los ayudaré a hacerlo:

@ DEFINE EL PROBLEMA U OPORTUNIDAD

® SU PERSPECTIVA

Busca primero entender las ideas de los demas

@ MI PERSPECTIVA

Busca que te entiendan expresando tus ideas

LLUVIA DE IDEAS

Discurre nuevas opciones ¢ ideas

® POR EL BUEN CAMINO

Encuentra la mejor solucion

Como habras notado, los hdbitos de Pensar ganar-ganar y Busca primero entender,

luego ser entendido estdn dentro de este plan de accion. Los tres héabitos funcionan

juntos.
Supon que tu madre y ti tienen una eterna discusion sobre la escuela. Ella se pasa la

vida importunandote con que hagas la tarea y saques mejores calificaciones, mientras
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que ti estds cansado de sus constantes regafios. La mayoria de sus conversaciones
suenan asi:

—Hijo, seria bueno que apagaras la television e hicieras la tarea.

—Reléjate, mama. La hago después. Te lo juro.

—No existe el después. Solo existe el ahora.

—Te agradeceria mucho que dejaras de presionarme. Por si no te has dado cuenta, tus
regafios no ayudan.

—Yo no tendria que mencionar tu tarea si de verdad la hicieras, pero no la haces. Es
como si no te importara.

—Efectivamente... Soy un perdedor. Déjame en paz.

Esta conversacion es demasiado comun. Y es inutil. Pelear y discutir no lleva a nada,
pero acabas de aprender el plan de accidon para sinergizar y estas decidido a probarlo.
Después de todo, ;qué puedes perder?

Asi que una noche, cuando tu madre esta en un momento de buen humor, te le acercas.

Define el problema u oportunidad

—Mama, ;puedo hablar contigo?
—Claro, hijo, ;qué pasa?
—Solo queria hablar sobre la escuela. Estoy harto de vivir peleando por eso.

—Si, yo también.
Su perspectiva (busca primero entender las ideas de los demas)

—Mama, quisiera entender por qué siempre me presionas. ;Qué opinas del asunto?

—Siento mucho que parezca que te hostigo. Esa no es mi intencion. Solo me
preocupan tus calificaciones. Te iria mucho mejor si te esforzaras un poco mas.

—( Crees que no hago todo lo que puedo?

—Si. A veces creo que la escuela no te importa, que si yo no te recordara la tarea, no
la harias. Es basico que asistas a una buena universidad y para eso necesitas buenas
calificaciones.

—En resumen, ;opinas que la escuela no me importa gran cosa y que me conviene ir a

234



una buena universidad?

—3Si, es mi punto de vista.
@ Tu perspectiva (busca que te entiendan expresando tus ideas)

—(Me dejas explicarte lo que siento yo? —Si, quisiera entenderte.

—Si me importa la escuela, aunque quiza no tanto como a ti. Ademas, quisiera decidir
a qué hora hacer la tarea y no que me lo digas tu. Por eso me molesta tanto que me
presiones.

—(A qué te refieres?

—A que tus constantes regafios realmente no me motivan a hacer la tarea, sino todo lo
contrario: esos regafios me quitan las ganas de hacerla y hasta me hacen sentir un
perdedor. Es como si no me consideraras capaz de nada. —;En serio?

—Si, creo que me iria mucho mejor si dejaras de presionarme y me ayudaras solo si te

lo pido.
0 Lluvia de ideas (discurre nuevas opciones e ideas)

—Entonces ;qué crees que hay que hacer? —pregunta mama.

—Para empezar, quisiera que dejaras de regafiarme todo el tiempo.

—A mi tampoco me gusta regafarte, mi vida, pero me parece que es la unica forma de
lograr que hagas la tarea.

—(Qué quieres que haga para que no me reganes?

—Demuéstrame que vas al dia en la escuela.

—¢Sabias que en cualquier momento puedes consultar mis calificaciones y trabajos de
cualquier materia en Internet?

—No, no lo sabia.

—Pues es posible. S6lo necesitas mi contrasefia. ;Qué tal si hacemos la prueba? Tu
entras a Internet cuando quieras para ver como voy y, si no hay problema, me dejas en

paz.

Por el buen camino (encuentra la mejor solucion)
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—Me parece bien, pero tienes que ensefiarme a entrar.

—~Claro, mama. Entonces, ;estds de acuerdo? ; Trato hecho?

—Estoy de acuerdo, hijo.

No siempre es asi de facil, pero a veces si. Siempre hay soluciones para los
desacuerdos si hablas con tus padres. Hace falta paciencia y esfuerzo, pero funciona. En

resumen, los tres habitos para cerrar la brecha de comunicacion son:

*Pensar ganar-ganar: no solo pienses en lo que tu puedes ganar, sino también lo
que pueden ganar tus padres.

*Busca primero entender, luego ser entendido: dedica tiempo a entender a fondo el
punto de vista de tus padres antes de abrir la boca. Repite con tus propias
palabras lo que dicen y sienten.

Sinergicen: resuelvan el desacuerdo hablando. Primero entiende su punto de vista,
luego expresa el tuyo y, por ultimo, exploren las opciones y elijan la mejor. Es asi

de simple.
Armado con estos habitos, ya puedes considerarte un comunicador de cuidado.
COMO DESARMAR A TUS PADRES CON UNA FRASE O MENOS

Los padres suelen decir cosas que enfurecen, como “Porque lo digo yo. jPor eso!” o
“Si no obedeces, atente a las consecuencias...” En cierto modo desenvainan la espada y
te retan a duelo. Lo peor que puedes hacer ante eso es desenvainarla ti también y dar
batalla, porque llevas las de perder. Mejor desarmalos haciendo alguna de las siguientes

tres cosas:

1 Disculpate.
2 Muerdete la lengua y guarda silencio.

3 Busca primero entender repitiendo con tus palabras lo que dicen y sienten.

Si tu no desenvainas la espada, los obligaras a soltar la suya. Y casi siempre basta una

frase para desarmarlos. S6lo observa:

Escena 1: Tu mama y t discuten sobre tu forma de vestir. Los dnimos se acaloran y te

sales de tus casillas.

236



—No puedo creer que me hables asi —dice ella—. Soy tu madre. ;Como te atreves?
Si quisieras pleito, podrias responder:

—Yo te hablo como me da la gana.

Pero si eres listo y quieres desarmarla, diras:

—Perdon, mama. No debi haberte hablado asi.

Escena 2: Te quejaste con tu padre de lo injusto que te parece hacer todas las labores
pesadas, mientras que tu hermana menor hace todas las faciles.

El, frustrado, dice con un suspiro:

—Ya te he explicado lo que opino sobre eso. No quiero volver a oirte decir ni pio al
respecto. Lo digo en serio. ;Entendiste?

Si quieres empezar la Tercera Guerra Mundial, di “pio”.

Si quieres desarmar a tu padre, muérdete la lengua y calla.

Escena 3: Tu papa y tu hablan sobre un muchacho con el que has empezado a salir y
que a ¢l no le cae bien.

Tu padre dice:

—NMi cielo, ese muchacho no me da buena espina. Creo que no debes salir con ¢l. Lo
digo muy en serio.

Quiza lo primero que te venga a la mente sea contestarle que no le incumbe, lo cual lo
sacard de quicio.

Pero también podrias desarmarlo, y después hablar en serio al respecto, reflejando que
lo comprendes:

—Papa, me doy cuenta de que esto te preocupa mucho.

DOS ERRORES GARRAFALES CLASICOS
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Dos errores que los jovenes suelen cometer indignan a los padres y destruyen la
confianza. Evitalos. No valen la pena. Tal vez te sientas bien momentdneamente por
haber asestado ese golpe, pero después lo pagaras caro. Los dos errores son tener la

ultima palabra 'y decir que los odias.
La ultima palabra

A Mario se le hace tarde para llegar a su trabajo como embolsador en el

supermercado. Su madre sale de su desordenado cuarto echando lumbre por los ojos.

—NMario, ven ahora mismo a limpiar tu cuarto. No voy a decirtelo dos veces. —Pero,
mama, esta limpio.

—¢A esto le llamas limpio? Hay ropa desperdigada en el suelo, no hiciste la cama y
hay basura por todas partes. No puedo creer que seas tan sucio.

—Mama, llego tarde al trabajo. Lo hago al volver. Te lo juro.

—No es cierto. Tu trabajo tendra que esperar hasta que limpies tu cuarto.

—No puedes decirlo en serio. Es broma, ;verdad?

—NMas vale que me creas, porque no estoy jugando.

Mario corre a su cuarto. Al pasar junto a su madre dice entre dientes:

—ilmbecil!
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—¢Qué dijiste?

Mario no resistio la tentacion de tener la Gltima palabra. No pudo contenerse, y al
hacerlo desatdo una guerra. Es que los padres tienen oidos bionicos y oyen todos los
insultos que murmuras, como “imbécil”, “idiota”, “anticuado”, “no sabes nada” y otros
que no puedo publicar. Cuando la conversacidén ha llegado a una conclusion natural,
resiste el impulso de dar un ultimo golpe. So6lo conseguiras abrir otra caja de Pandora.

Elige tus batallas con sabiduria.
Te odio

Jimena y su familia comeran en casa de sus abuelos el domingo. Su madrastra lleva
algin tiempo recriminandole su forma de vestir, pero a ella le parece que no es asunto de
su incumbencia

—Ah, no. No vas a llevar esa ropa a casa de mis padres. Es totalmente indecente.

—Relajate, mama. ;Qué¢ tiene de malo?

—NMirate nada més. Con esa blusa ensefias demasiado.

—No tengo otra cosa que ponerme.

—No me salgas con eso. ;Cuantas veces te he llevado de compras ultimamente?
Tienes muchas cosas bonitas que ponerte. ;Qué tal ese bonito coordinado verde que te
compramos?

—iQué asco! Es horrible. ;Y desde cudndo eres mi asesora de moda? Voy a ponerme
lo que yo quiera.

—Para ir a casa de mis padres no. Puedes ponerte otra cosa o quedarte encerrada el fin
de semana. Tu decides.

—iAy, mama, que rara eres! ;Te odio!

Te odio no es mas que una frase comoda que lanzamos contra nuestros padres cuando
estamos furiosos o frustrados y no se nos ocurre otra cosa. Creo que rara vez lo decimos
en serio. Yo algunas veces se lo dije a mama cuando estaba fuera de mi. Unas veces ella

no me hacia caso, y otras me daba cuenta de que le dolia mucho. Lamento habérselo
dicho.
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gscapar un butido. 1€

CcOMO

Cuando estas encjado con tus padres, es mejor que dejes
muerdas |a lengua 0 RU JPKS "

l,

COMO DAR MALAS NOTICIAS A TUS PADRES

[
un pirata.

Una madre entra al cuarto de su hija y ve una carta sobre la cama. Con el peor

presentimiento, la toma y lee con manos temblorosas:

Querida mama:

Tengo el gusto de comunicarte que me fugué con mi nuevo novio. Encontré la pasion jy
¢l me resulta tan atractivo con todas esas perforaciones y tatuajes y con su enorme
moto! Ademas, estoy embarazada y Beto me dijo que seremos muy felices viviendo en
su remolque. Quiere que tengamos muchos hijos y ése es uno de mis suenos. He
aprendido que la marihuana no hace ningun dafio. Vamos a cultivarla para nuestro
consumo y el de sus amigos, que nos dan todo el éxtasis que queremos. Mientras tanto,

rezaremos para que la ciencia encuentre la cura del sida. Beto se lo merece.

No te preocupes, mamad, ya tengo 16 afios y sé cuidarme. Algin dia vengo a verte para

que conozcas a tus nietos.

Tu hija,

Judith

P.D. Mam4, es broma: estoy en casa de Alicia. Solo queria demostrarte que hay cosas
peores que mi boleta de calificaciones que esta en el cajon del escritorio. jTe quiero!

El mayor desafio de la comunicacion es cuando tienes que dar una mala noticia a tus
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padres. Asi que, si arruinaste el coche de la familia, quiza una estratagema como la

anterior te dé resultado, porque da su justa dimension a las cosas pequeiias.

Cuando ta tienes que educar a tus padres

La mayoria de los padres hacen todo lo que pueden. Pese a sus defectos, te quieren y
te desean lo mejor. Sin embargo, algunos jovenes no son tan afortunados y tienen padres
con graves problemas. Algunos de ustedes padecen el abandono de un padre o la mala
influencia de uno que es drogadicto o alcohodlico, que se acuesta con cualquiera que pasa
o que somete a sus hijos a maltrato verbal o fisico. Es posible que aun asi te quiera, pero
ha perdido el control de su vida. Sus adicciones y habitos son mas fuertes que su amor.

Nunca olvidaré¢ la carta que me escribio un joven vietnamita llamado Trinn.

Querido Sean:
Tengo 11 anios, estoy en sexto de primaria y tengo un problema. Mi papa se droga y
mi mamd sale mucho y lo engana. Quisiera recuperar el control de mi familia. ;Puedes

darme algunas ideas de lo que debo hacer?

Al principio yo no sabia qué decirle, pero terminé escribiéndole que €l s6lo podia
decidir por si, no por sus padres, y que hiciera cuanto pudiera por salir adelante. Si ti

estas en una situacion parecida, he aqui algunas cosas que debes tener en cuenta.
BUSCA AYUDA

Si tus padres son adictos a las drogas o al alcohol, necesitan ayuda urgente: acudir a
un terapeuta o a un programa de rehabilitacion. Una de las sefiales de la adiccion es la
negacion: no reconocen que tienen un problema. Y rechazaran tu ayuda. Considera,
pues, la posibilidad de recurrir a un abuelo, tio u otro adulto amigo, o acude a un
consejero escolar o maestro de tu confianza. Cuéntales lo que pasa y ve si pueden
ayudarte. Si tienes miedo de que tu mama o papé se enojen o se pongan violentos si los
delatas, consulta en la Oficina de Ayuda (pagina 308) algunos nimeros a los que podrias
llamar.

Si en casa te golpean o abusan sexualmente de ti, debes buscar ayuda de inmediato.

Nadie merece vivir en esas condiciones. Ponte en contacto con un pariente u otra
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persona de confianza y cuéntale lo que pasa. Quiza debas irte de casa o incluso llamar a
la policia. Si tienes miedo, busca en la Oficina de Ayuda (pagina 308) informacion sobre
organizaciones a las que puedes acudir. En ellas hay expertos en estas situaciones, que

pueden escucharte y proponerte opciones y soluciones.

AMOR Y PERDON

Si tus padres son totalmente disfuncionales, no querras seguir sus pasos, pero puedes
quererlos y, por dificil que te resulte, perdonarlos. Tal fue el caso de una joven llamada
Liz Murray. La escuché contar su historia y me conmovi6 el profundo amor que sentia
por sus padres, aunque ellos la tenian abandonada, al igual que a su hermana menor.

Liz y su hermana vivian con sus padres en el distrito neoyorquino del Bronx. Ambos
padres eran drogadictos. Liz recuerda las incontables veces en que amables desconocidos
llevaron a su madre a casa desde el bar, con sangre y vomito en la ropa desgarrada. Ella
tenia que banarla y acostarla. Su departamento olia mal y estaba siempre sucio, y casi
nunca habia comida porque sus padres gastaban en droga el dinero que recibian de la
beneficencia.

“El primer dia del mes era como Navidad, y el cartero como Santa Claus”, cuenta Liz.

Era el dia que llegaba el cheque. Toda la familia iba a cobrarlo y a Liz y a su hermana las
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llevaban a un restaurante de comida rapida. Luego los padres las dejaban en la puerta de
un edificio mientras ellos entraban a comprar la droga.

La vida de Liz, que ya era un desastre, empeoro todavia mas cuando a su madre le
diagnosticaron sida. Las autoridades separaron a la familia y a Liz, en sus primeros afios
de adolescencia, la enviaron a un orfanato. Después de vivir muchas experiencias
desagradables alli, a los 15 afios guardo6 sus pertenencias en una mochila y se fue. Unas
veces dormia en casa de sus amigas; otras, en bancas de parques o, si hacia frio, en el
metro. En ocasiones pasaban dos semanas sin que pudiera bafarse.

Liz cuid6 a su madre agonizante hasta que muri6 de sida. Entonces ella tenia 16 afios,
y ¢se fue el momento decisivo de su vida. “Al ver a tantos adultos en la miseria, pensé
que si no tomaba las riendas de mi vida, acabaria como ellos... Ver que no tenia nada me
aterrd, y ese miedo me hizo volver a la escuela.”

Pese a no tener un hogar, Liz se entregd a sus estudios. Tomaba cursos matutinos,
nocturnos y sabatinos. Estudiaba en todas partes: pasillos, escaleras o el metro. Después
de dos afios, termind la preparatoria.

Luego solicité una beca universitaria patrocinada por el New York Times. El comité de
seleccion quedd tan impresionado con su extraordinaria historia que le otorgd una de las
seis becas, y la Universidad Harvard la admitid. Con el tiempo escribi6 un libro sobre su
vida, Breaking Night (“Rompiendo las tinieblas”), y ayudd a dirigir una pelicula de
Lifetime Television, Homeless to Harvard (“De indigente a Harvard”).

Para mi lo mas asombroso es como Liz trat6 a sus padres durante todo ese calvario.
Tenia todo el derecho de odiarlos, pero les correspondié con amor. “El amor es la
respuesta”, dice cuando le preguntan por qué se ocupa de su padre cuando €l la tenia
abandonada.

“No les guardo rencor. Ellos se preocupaban por mi y yo les pago con carifio. Eran
adictos desde antes de que naciéramos mi hermana y yo, y quizd no deberian haber
tenido hijos. Pero les estoy agradecida. Me ensefiaron qué camino no tomar. Y también
tengo buenos recuerdos: mi madre iba a mi cuarto en la noche y me arropaba, y me
cantaba. Si hoy pudiera decirle algo, seria: “Ya no te preocupes por mi: estoy bien.

Gracias por todo. Y te quiero”.
COMO ROMPER EL CICLO

La vida no es justa. ;COomo es posible que un nifio crezca en un hogar donde recibe
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afecto y lo hacen sentir importante, mientras que otro se cria en un hogar donde abusan
de ¢l y lo hacen sentir que no vale nada? Si este Ultimo es tu caso, puedes preguntar:
“;Qué hice para merecer esto?” Tu no hiciste nada para merecerlo. No esta bien y no es
tu culpa.

Puedes hacer algo al respecto. ;Como? Rompiendo el ciclo. Si tus padres son un
desastre y tus abuelos también lo eran, ti puedes romper el ciclo no repitiendo esos
habitos negativos en tu vida y transmitiendo buenos habitos a tus hijos cuando los
tengas.

Quiza hayas nacido en una familia que se debate en el abismo de las drogas, la
violencia, el maltrato, el abuso sexual o el abandono desde hace generaciones, pero
puedes elevarte sobre estas condiciones y evitar que tus hijos las hereden. Tal vez por
eso naciste en esta familia: para curar su enfermedad, para ser una influencia
purificadora, para ser el miembro estable, el ejemplo que los demas pueden seguir. Si
han abusado de ti, puedes transmitir amor. Si te han abandonado, puedes mostrar mucho
carifio. Si creciste en un hogar conflictivo, puedes formar un hogar apacible. Puedes
cambiarlo todo de ahora en adelante.

José creci6 en un hogar violento, pero ahora esta en camino de romper el ciclo:

Cuando yo era nifio, mi madre era alcohdlica. Solia dejarme en el coche mientras ella
bebia hasta desmayarse en la casa. Yo sabia bien que mis padres no podian resolver sus
desacuerdos sin violencia. Recuerdo una vez en que mi madre cayo de rodillas porque
mi padre le asesto un punietazo con todas sus fuerzas. Me senti impotente y me eché a
llorar. Mama también lloraba y suplicaba: “Que José no vea esto, por favor.”

Se divorciaron cuando yo todavia era chico. Como mi madre siempre estaba ebria,
papa gano mi custodia, o era mi “dueiio”, como le gustaba decir. Durante arnios me
golpeo sin cesar.

El ultimo verano que estuve en su casa me obligo a hacer trabajos pesados como
cavar en la tierra y llevar y traer piedras y bloques de construccion casi 16 horas
diarias. Un dia tiré la pala y le dije que necesitaba un descanso. EI me derribé de un
golpe. Luego se abalanzo sobre mi y siguio pegandome hasta dejarme inconsciente. Esa
noche llamé a la policia para que me ayudara.

Cuando cumpli 16 arios lo demandé para poder mudarme de nuevo con mama. Ella

seguia siendo alcoholica, pero lo disimulo para ganar mi custodia. Trataba de
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mantenerse sobria, pero nunca aguantaba mds de seis meses sin beber. Cuando estaba
ebria, se quedaba en cama dias enteros sin que nada le importara, ni siquiera yo. Nunca
nadie me dijo que habia hecho algo bien, y no tenia ningun apoyo. No me importaba la
escuela, ni trabajar, ni la vida, asi que tenia dificultades y fracasaba en todo. Era muy
infeliz y estuve a punto de suicidarme.

Cuando iba a terminar primero de preparatoria, mama bebio mucho y papa se entero.
La demando y tuve que volver a vivir con él, lo que me aterraba.

Por suerte, se habia vuelto a casar con una mujer decente a la que le preocupaban
mis problemas y que se intereso en mi. También me dio un libro de autoayuda que me
motivo mucho. Mi vida en seguida empezo a mejorar.

Tuve que hacer nuevos amigos porque me di cuenta de que los que tenia no eran
buenos. Al final dejé de tratarlos porque me habrian llevado al camino de las drogas.
Tomeé la iniciativa de acudir al consejero de la escuela en busca de ayuda. Por primera
vez tuve el deseo y la motivacion de terminar la preparatoria en vez de dejarla como mis
amigos. El consejero me ayudo a entrar a la universidad.

Empecé a creer que, si seguia esforzandome, las cosas mejorarian. No dejaba de
repetirmelo y, por primera vez, tuve esperanza.

Mis nuevas metas son trabajar duro, terminar la universidad, conseguir un buen
empleo y ganar lo suficiente para formar una familia. Ante todo, quiero que mis hijos se

sientan seguros y apoyados en un hogar donde sepan que sus padres los quieren.
TU INFLUENCIA NUMERO UNO

Hay muchos mitos sobre los adolescentes. Uno de los principales es que sus padres no
les caen bien. Falso. A la mayoria de los adolescentes les caen bien sus padres, quieren
llevarse bien con ellos y quisieran pasar mas tiempo juntos. Es mas, consideran a sus
padres la influencia nimero uno en su vida, por encima de los amigos, los medios de
comunicacion, la religion, los héroes o cualquier otra cosa.

Tabata es un ejemplo de lo que digo. “Mi familia no es perfecta”, dice, “pero tenemos
lazos estrechos entre nosotros. Hablo con mis padres de casi todo, aunque tengo mis
secretos. Nos reunimos a cenar. A veces peleamos, pero al final nos contentamos. Rara
vez me quedo a dormir en casa de mis amigas; me siento mas comoda en la mia. Son
ellas las que vienen a mi casa porque mis padres las hacen sentir como de la familia.

Todo el mundo es bienvenido aqui.”
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Hay muchas cosas divertidas que puedes hacer con tus padres: jugar a la pelota, asistir
a un partido o a un concierto, acampar, ir de excursion, pescar, salir a comer, hacer
galletas, contemplar las estrellas, ir de paseo los domingos, ver tu programa de television
favorito o escuchar musica. Aunque solo tengan una cosa en comun, aprovéchala, como
hizo Nilda:

Yo tenia unos pleitos terribles con mi mama. Parecia que nunca nos llevariamos bien,
pero nos unia el gusto por el teatro. Nos encantaban las comedias y los musicales. Una
o dos veces al mes mama compraba boletos para ir juntas a una obra. Por lo general,
antes ibamos a cenar y podiamos conversar a solas. Yo siempre estaba de buen humor
en esas veladas y podia abrirme con ella y hablarle de la escuela, mis amigos y mis
cosas. Ella casi siempre se limitaba a escuchar. Asi nos comunicabamos. Ahora me doy

cuenta de que quiza ella buscaba a propdosito esa cercania.

Tal vez a estas alturas ya te hayas dado cuenta de que no puedes elegir a tus padres.
Lo siento, pero tienes los que te tocaron. Por eso lo que decidas hacer con el sentimiento
que hay entre ustedes es una de las 6 decisiones mas importantes de tu vida. ;Como
serd? ;Les tendrés respeto o no? ;Fortaleceras la relacion o huirds de ella? ;Abordaras

los problemas hablando o peleando?

PADRES

CAMINO . i CAMINO
Construir buenas INCORRECTO. © Romper

relaciones

CORRECTO relaciones

* Resolverlos
problemas * Peleary

» Mostrar carifio ofenderte
y respeto * Serirrespetuoso

Creo que te conviene tomar el buen camino, por dificil que parezca a veces. Si la
relacion con tus padres no existe, comienza por hacer depositos hoy, por pequefios que
2% ¢¢ 29 €6

sean. D1 a menudo “por favor”, “gracias”, “te quiero” y “;en qué puedo ayudar?” De vez

en cuando tendrds que tragarte tu orgullo y obedecer o6rdenes irrazonables, pero dentro
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de diez afios agradecerdas tener una relacion dulce con ellos. Nunca renuncies al carifio de

tus padres, asi como esperas que ellos nunca renuncien al tuyo.

Todo lo que siempre has querido saber sobre el noviazgo
y el sexo esta en el siguiente capitulo.
No querras perdértelo, ;verdad?

1. En el siguiente espacio anota tres depositos enormes que podrias hacer en las cuentas

bancarias de relaciones que tienes con tus padres.

DEPOSITOS ENORMES A MIS PADRES

2. Deja tu cuarto més limpio que nunca. Luego véndale los 0jos a tu mama o papa y dale

la sorpresa.
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3. Hoy usa las cuatro expresiones magicas por lo menos una vez con tu mama o papa:

Por favor Gracias Te quiero ;En qué puedo ayudar?

4. Si hay algun asunto por el que tus padres y tu pelean constantemente, diles:
“Ayuadenme a entender su punto de vista” y escucha. Repite con tus propias palabras

lo que dicen y sienten hasta que se sientan comprendidos.

5. {Cudl es tu actividad favorita con mama o papa? ;Ver una pelicula? ;Dar un paseo el

domingo? ;Comer fuera? Planeen juntos volver a hacerlo pronto.

Mi actividad favorita con mama o papa es

6. Invita a tus padres a participar en tu vida. En algin momento de esta semana abrete y

diles lo que sientes y piensas.

7. Si en tu hogar hay poco carifio, propon a tus padres reservar una noche en familia a la
semana para hacer algo divertido juntos.

8. Si no ves con frecuencia a uno de tus padres, escribele una nota expresdndole tu
carifio.
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9. Descarga un timbre para tu celular que te recuerde ser amable con tus padres cuando

te llamen; por ejemplo, alguna cancion de amor.

10. Si tus padres son alcohodlicos o adictos a las drogas, o si eres victima de abuso,
jbusca ayuda sin tardanza! Ten en cuenta los recursos enumerados en la Oficina de
Ayuda.
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DECISION

NOVIAZGO Y SEXO
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Las 10

cosas mas importantes que debes
saber sobre el noviazgo y el sexo...

MENA

. MNuna de los nuncas utlices 5. Reconoce que m conducta
ni codas al“Si de vers me no sdlo puede afectarte an,

quscns...” S de veras te sino a m Bnulia,
quacnn, no t© manipularan =  TAKUWADA 19 AROS
MCTTA, WPON

= LOGAN KENDELL, 19 ARIOS,
POCATELLD, IDAHD

4. 5al con persoms de m

9. Elamor no se mide por musma edad.

¢l mimemo de personas = ANET 17 ARDS,

con ls que hax silido o te LONG BEACH, CALIFORNA

has acostado. No & um

competencia 3. Nunca pienses que lavida
= METTEFOGED, 19 ARGS, s¢ acabd pomue tu novio/

COPENHAGUE, DINAMARC A Novia terming contgo.

T SOPHA IACAYO, 18 AROS,

§. Mantente a cargo. WMANAGUA, NICARAGLUA

= WA YOUNG LEE, 15 AROS
SLMNG NAM-S1 CORER

o

No tengas rdaciones
sexuales anres de carte:

7. No necesits estar loca por no te arrepentins.
ura persona antes de salir = MICK ADAMS, 16 ARDS,
con el puedes llevarte una WHGHESTER, VAGINA
agradeble sorpresa,

= SEMFER HASTIE 19 AROS, 1. Salr con algwen a veces
GLLLAMNE, ESCOCIA e dificil jNo! Siempre &

dificil

6. No tomes nnguna deasion o = AACHEL TURNER, 17 ASIOS,

oenes dudas. BRELLE, NUEWA JERSEY

BAASAMJAN 16 AROS,
VS, MONGOUA
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Las relaciones son dificiles. Son como un trabajo de tiempo completo y hay que
abordarlas asi. Si tu novio o novia piensa dejarte, deberia avisarte dos semanas
antes, pagarte una indemnizacion y, el dia antes de dejarte, encontrar un sustituto
temporal.

— Bob Ettinger, escritor

A continuacion, las frases mas cursis de algunas peliculas clasicas:
“Amar significa nunca tener que decir ‘lo siento’.”
Jenny Cavilleri (Ali MacGraw) en Historia de amor
“Bésame. Bésame como si fuera la ultima vez.”
Ilsa Laslow (Ingrid Bergman) en Casablanca
“Idem.”
Sam (Patrick Swayze) cuando Molly (Demi Moore) le dice “Te amo” en Ghost: La
sombra del amor.
“¢Te amo porque eres bella o eres bella porque te amo? ;Eres el dulce invento del
suenio de un enamorado o eres tan bella como pareces?”
El principe azul a Cenicienta en Cenicienta
“No soy mas que una chica que le pide a un chico que la ame.”
Anna Scott (Julia Roberts) en Notting Hill
“Siempre esperé conocer una chica agradable y amistosa, que me gustara su fisico,
que el mio no le diera nduseas, proponerle matrimonio y... mmh... sentar cabeza y ser
felices. A mis padres les funciono. Bueno, dejando de lado el divorcio y todo eso.”
Tom (James Fleet) en Cuatro bodas y un funeral
“Cdllate... no abras la boca. Me conquistaste cuando dijiste hola.”
Dorothy (Renée Zellweger) en respuesta a la afirmacion de Jerry (Tom Cruise)

“Te amo. Me complementas.” en Jerry Maguire

En el fondo todos somos romanticos, y si ti eres como la mayoria de los jovenes, sin
duda te brincaste la mitad del libro hasta aqui. Todo el mundo quiere saber lo mas
posible sobre amor, noviazgo y sexo. jBienvenido al mundo del drama, incluidos la

emocion y el trauma! Preparate y aguanta.
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De todas las decisiones que tomaras en la adolescencia, ésta quiza sea la mas
importante porque tiene grandes consecuencias que te afectardn a ti y a muchas otras
personas. De nuevo hay un camino correcto y uno incorrecto: puedes seguir el correcto
decidiendo con inteligencia con quién sales, dando al sexo la importancia debida y
esperando a encontrar el verdadero amor y el compromiso; o puedes optar por el
incorrecto eligiendo a lo tonto con quién sales, usando el sexo como si fuera un juguete y
perdiendo el tiempo con cualquier pareja como si el futuro no existiera. Lo bueno es que
puedes estudiar cada camino y aprender de los éxitos y fracasos de quienes ya los han
transitado.

Dudé¢ mucho si debia escribir este capitulo porque es muy delicado, sobre todo la parte
del sexo. Por un lado, no quiero ser descuidado ni superficial con algo tan importante;
por el otro, debo ser brutalmente honesto y decir las cosas como son. Haré cuanto pueda
por encontrar el equilibrio adecuado. Desde luego, la mejor fuente de informacion sobre
el noviazgo y el sexo son tus padres, y no pretendo tomar su lugar. Considérame su
complemento. Mi enfoque sobre el sexo no es ni religioso ni politico, sino practico y

basado en principios, aplicable de manera universal a los adolescentes.

PRUEBA SOBRE NOVIAZGO Y SEXO

El cuestionario que aparece a continuacién te dard una idea de coémo vas en estos

aspectos. Suma tu puntuacion y observa qué te indica.

o 2 ‘EN
i - 1
ENCIERRA EN UN CIRCULO TU ELECCION ABSOLUTO! iCLARO!
1.  Elijo cuidadosamente con quién salgo y no lo hago con cualquiera. 1 2 3 4 5
’ Tengo decidido de antemano qué haré y qué no al salir con alguien del 1 ’ 3 4 5
* sexo opuesto.
Mis relaciones con el sexo opuesto se basan en una amistad genuina y
3. \ . 1 2 34 5
no solo en lo fisico.
4 Estoy a gusto con las decisiones que he tomado en lo que respecta a 1 ) 3 4 5
" noviazgo y sexo.
5. Mis relaciones romanticas son saludables. 1 2 3 4 5
Estoy bien informado sobre las ETS, el embarazo y los riesgos
6. . ) 1 2 34 5
emocionales de tener relaciones sexuales.
7. No he centrado mi vida en mi novio/novia. 1 2 3 4 5
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Tengo el valor de negarme a las cosas que no quiero hacer. 1

9. Trato a mi cuerpo con respeto. 1 2 3 4 5

Pienso esperar hasta estar en una relacion estable y comprometida para

10. )
tener relaciones sexuales.

TOTAL

Suma tu puntuacion y determina como vas.

Vas por el camino correcto. ;Sigue asi!

30-39 . . . . . .
# Estas en medio de ambos caminos. Dirigete al camino correcto.

10-29
‘ Vas por el camino incorrecto. Pon especial atencion a este capitulo.

Este capitulo contiene tres secciones. La primera estd dedicada a ese juego que
llamamos salir con alguien. Se llama Noviazgo inteligente. Después abordaremos Los
cuatro grandes mitos sobre el sexo. {No te da curiosidad saber cudles son? Por ultimo

examinaremos el significado del verdadero amor en El amor espera. Aqui vamos...

Noviazgo inteligente

Noviazgo inteligente: salir con alguien de manera exitosa; ser selectivo con las personas
con quienes sales; pasar el tiempo y divertirte; permanecer estable pese a los altibajos
naturales de la relacidon; mantener tus principios.
Noviazgo a lo tonto: salir con alguien sin buen resultado; salir con la primera persona
que te encuentres; centrar tu vida en tu novio o novia; que te rompan el corazén una y
otra vez; hacer lo que parece que todo el mundo hace.

Noviazgo. La palabra evoca todo tipo de emociones, buenas y malas. Todo el mundo
habla, piensa, lee, reza y se preocupa al respecto.

Con este término me refiero al proceso por el cual chicos y chicas llegan a conocerse.
No le des demasiada importancia. Habria podido hablar de salir o estar con alguien, o

ver a alguien. Tus abuelos lo llamaban cortejo, y los abuelos de ellos de otra manera.
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En el mundo del noviazgo, todos parecen estar en uno de los siguientes seis terrenos, y

a veces entre dos. Elige el terreno en el que encajas mejor:

Terreno Quisiera: No sales con nadie y te gustaria hacerlo.

Terreno ;A quién le importa?: No sales con nadie y no te importa.

Terreno ;Es lo maximo!: Te encanta tener pareja y te preguntas por qué no todo el
mundo piensa igual.

Terreno jAuxilio!: Estas atrapado en una mala relacion.

Terreno Nunca mas: Te rompieron el corazon y ya no quieres salir con nadie.
Terreno Probando: Sdlo pasas el tiempo con alguien. El noviazgo te parece un ritual
anticuado.

Terreno ;Qué tal sera?: Eres muy joven para tener novio/novia, pero te da mucha
curiosidad.

Sin importar donde estés, puedes alcanzar un noviazgo inteligente siguiendo los

principios de esta seccion. Empecemos por responder algunas preguntas:

6 PREGUNTAS UNIVERSALES SOBRE EL NOVIAZGO

1. ;QUE DEBO ESPERAR?

Espera un gran drama. El noviazgo es un terreno complicado y emotivo, lleno de
altibajos. Ver a mis hermanos con sus novios y novias era como vivir en una telenovela.
Cynthia, mi hermana mayor, se enamoraba y desenamoraba constantemente. Tuvo
muchos novios: Mark el carnicero, Steve el estudiante, Vic el virginiano, Castellano el
italiano, Lennon el fachoso y Jake el dios griego. Hasta puso en su cuarto una foto de

tamano natural de Jake. jQué raro!
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Mi hermano y yo nos introduciamos en su cuarto a leer su diario. Nunca olvidaré la

'7,

parte en la que escribio con grandes letras: “;Me encanta besar!” Yo era muy pequefio y
me impactaba que mi hermana hubiera besado a alguien. jQué enfermo!

Y luego estaba mi hermano mayor, Stephen, que era celoso como Otelo. Se enamord
de una chica llamada Vicki. Una noche me hizo esconderme con ¢él detras de unos setos
cerca de casa de ella para ver si el joven con el que salia intentaba alguna maniobra en la
puerta.

Y nunca olvidaré a mi hermana menor, Colleen, la reina del drama. Podia estar
extasiada y de un momento a otro llorar amargamente por algun fulano. Me cansa

recordarlo. Si, los noviazgos son dramaticos.

Espera volubilidad, caprichos e indecision. Digamoslo sin rodeos: en lo relativo al
amor, los adolescentes son indecisos, volubles, elitistas, quisquillosos e impredecibles.
Es normal. Eres joven. No sabes bien lo que quieres. Tienes derecho a ser asi.

En mi adolescencia yo era voluble como un camaleén. Me gustaba una chica distinta
cada semana. Me atraia el detalle mas simple, como la forma en que una joven se tocaba
el pelo. Y me desencantaba el detalle mas estupido, como una vez en que una muchacha
dej6é de gustarme porque siempre usaba camisetas. Yo no me proponia lastimar a nadie.
Tan so6lo era inmaduro. No sabia expresar mis sentimientos, como tantos otros

adolescentes. Como dijo el comediante Conan O’Brien:

“Un estudio publicado en el Washington Post dice que las mujeres tienen mds aptitudes

verbales que los hombres. Solo quiero decirles a los autores del estudio: ;Bah!”

Las chicas no son tan distintas de los chicos. Cristina, que estudia tercero de
preparatoria, suena tal como me sentia yo:

Estoy harta de los chicos. Tengo novio desde hace unos nueve meses y quiero un
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cambio. A veces él se enoja cuando voy a fiestas con mis amigos. Su modo de ser estda
arruinando nuestra relacion y estoy pensando en terminar con él. Ademas, me gusta
alguien mas y nadie lo sabe. Estoy en un callejon sin salida. No sé como manejarlo.
Cristina esta insegura e indecisa sobre quién le gusta. Quiza su novio se sienta igual.
Hasta cierto punto, todo el mundo manipula a los demas. ;Entiendes por qué no
conviene tomarse demasiado en serio el noviazgo cuando eres joven? Estas en una edad

para explorar, conocer a mucha gente distinta y tener la libertad de cambiar de opinion.

“.Es el teléfono de dedicatorias de FM 96? La proxima vez que prueben el sistema de transmision de
emergencia, quisiera dedicarselo a mi novio, jporque nuestra relacion es un desastre!
© 1999 por Randy Glassbergen.
Espera hacer el ridiculo. Si eres como la mayoria de los adolescentes, de vez en
cuando cometeras errores garrafales, entre ellos los siguientes:

3

* Decir algo estupido como “;Puedes repetirme tu nombre?”

* Ser timido hasta el grado de no poder llevar una conversacion.

* Tratar CON FRIALDAD, sin querer, al chico/chica con quien sales.

» Hacer creer a la otra persona, sin proponértelo, que estdas enamorada(o) de él/ella.

* Expeler una ventosidad (sucede, ;jcréeme!)
Michael nos cont6 lo siguiente:

Era la fiesta anual de la preparatoria y yo estaba emocionado con la chica que iba a
ir conmigo. Mi amigo Steve habia invitado a Lori y yo a una guapa joven llamada

Kaitlyn. En la escuela tenemos la tradicion de ir de paseo la vispera de la fiesta, asi que
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varios ascendimos la caiiada, asamos hot dogs y malvaviscos y organizamos algunos
juegos. Steve no se despegaba de Kaitlyn y hablaba hasta por los codos. Era obvio que
ella le interesaba mas que Lori. Se sento con nosotros y dejo a Lori sola.

Me molesto un poco, pero como era mi primera cita no sabia qué hacer y no dije
nada. Se veia que Lori estaba incomoda y tampoco sabia qué hacer. Steve parecia no
darse cuenta.

Al otro dia Steve estaba furioso. Cuando le pregunté por qué, dijo que todas las
amigas de Lori lo habian llamado idiota. Lori se moria de vergiienza y no queria ir al
baile con él. El no sabia que su coqueteo habia resultado tan obvio y se dio cuenta de
que habia hecho el ridiculo. Lamentaba haber hecho sentir tan incomoda a Lori.
Ademas, la invitacion le costo setenta y cinco dolares, y lo unico que consiguio fue una
mala reputacion.

Si, Steve metid la pata y quiza tu también la metas alguna vez. De hecho, algunas
salidas resultan una pesadilla. Esta bien: aprende de ellas. Salir con jovenes del sexo
opuesto te ensefiara aptitudes de comunicacién y adaptacion que necesitards para
sobrevivir en la vida. Por ejemplo:

» ;Tu timidez incomoda a la persona con quien sales y la obliga a llevar sola la

conversacion?

» ;Te ries de ella cuando tratas de ser gracioso?

* /Quedas como una persona grosera o sarcdstica?

» ;Tienes las aptitudes sociales para conocer a los padres de la chica/ chico y
responder sus preguntas de modo que les caigas bien?

* ;Prestaste atencion a las lecciones de modales de tus padres; por ejemplo, como
comer un filete sin levantarlo y llevartelo entero a la boca, o no hablar con la boca
llena?

 ;Sabes bailar, pedir la comida en un restaurante, planear una noche divertida sin
Xbox, y tienes alternativas por si las cosas salen mal?

* /Si algo sale mal en una cita, puedes afrontarlo o pierdes la compostura?

Si tienes dificultades con cualquiera de estos puntos, ten paciencia y sigue

practicando. El tiempo y la practica te permitiran resolverlas.
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2. ;CON QUIEN DEBO SALIR?

Cuando eliges a alguien para salir, ;qué es lo primero en lo que te fijas? Exacto: su
fisico. No puedes evitarlo. La atraccion fisica es el principio de todo, pero una persona es
mucho mas que su fisico.

Mi amiga y colega Durelle Price imparte un seminario sobre noviazgo inteligente, en
el que compara invitar a alguien a salir con elegir un coche. ;Has acompanado a alguien
a comprar un auto? ;Entran a la agencia y esperan a que el vendedor lo elija? jClaro que
no! Casi siempre hacen muchas indagaciones previas y una lista mental de cualidades
que debe reunir y otras que son prescindibles. Quiza decidan que la marca, el color y la
fiabilidad del auto son requisitos indispensables y que el quemacocos, el ahorro de
gasolina y la garantia no importan tanto.

Quienes buscan salir con alguien de manera inteligente ponen el mismo cuidado para
elegir a la persona. No dejan que les llegue por casualidad. Tienen una lista de requisitos
de personalidad e intereses que debe cumplir, y de cosas prescindibles. ;Qué requisitos
exiges tu? ;Tiene que ser una persona bien parecida, amable, divertida, centrada?
(Deben gustarle los nifos? ;Caerles bien a tus padres? ;Ser espiritual? ;Quieres a

alguien que saque lo mejor de ti?
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LY de qué puedes prescindir? ;Qué pasa si no es una persona muy popular, si no sabe
bailar o no tiene coche? ;Puedes prescindir de estas cosas? ;Queé tal si es alguien con
mala reputacion o que se droga? ;Es algo que podrias pasar por alto?

Dedica unos minutos a llenar la siguiente lista:

Cualidades de la persona con quien quisiera salir

IMPRESCINDIBLES PRESCINDIBLES

o YA B ©9 BN =
Y B O VR R,

En suma: comienza con el fin en la mente. Un paso clave para salir con alguien de
manera inteligente es aclarar aquello que te importa y en lo que no estas dispuesto a

ceder. No salgas con cualquiera. S¢ selectivo.

3. Y SINADIE ME INVITA A SALIR?

Si tienes 19 afios y nadie te ha besado, o si estds en tercero de preparatoria y nunca o

pocas veces has salido con alguien del sexo opuesto, no importa.

Tienes la SUERTE de haberte ahorrado buena parte del drama.

Si de veras quieres salir con alguien, tendrds mucho tiempo para eso en los afos que
vienen. Salir no es un concurso para ver quién consigue mas novios o novias o reune

mas besos.

261



Conozco a una joven que gand el concurso de talento de su preparatoria. Es una
excelente pianista y bailarina, y una mujer bellisima. También s€ que al terminar la prepa
ratoria sOlo habia salido unas cuantas veces con muchachos. Era un poco timida y
preferia estar con sus amigas y su familia. Ahora que esta en la universidad ha empezado
a salir mas con chicos. Hay muchos chicos y chicas maravillosos que no salen mucho
durante su adolescencia, y eso estd perfectamente bien. Ya tendrdn muchas
oportunidades en el futuro. Asi que no te preocupes por ello ni sientas que te pasa algo
malo.

Nunca olvides que hay muchas alternativas al noviazgo y diferentes maneras de
conocer chicos y chicas. Ten s6lo amigos, sal en grupo y haz cosas con ellos sin que
oficialmente lo llames “noviazgo”.

No obstante, si te mueres por salir con alguien y no lo estas haciendo, he aqui algunas
preguntas que te convendria responder:

* /Soy amigable con todos?

* ;Podria invitar yo a alguien en vez de esperar a que me inviten?

* ;Invento excusas para no salir?

* ;/Hago todo lo que puedo por ser atractivo?

Para ser atractivo no es forzoso que tengas los genes ni el cuerpo perfecto. Un
importante servicio de parejas realizd una encuesta informal entre solteros para averiguar

cuales se consideran los mayores atractivos. Esto encontraron:

LOS 10 MAYORES ATRACTIVOS

262



Sentido de la moda Bonito cabello

Buenos modales

Un buen empleo Aroma agradable

Seguridad

No parecer necesitados

Proporcionado y sano Creatividad

Curiosamente, todos los aspectos de la lista estdn bajo tu control... salvo quiza el buen

coche.

4. ;CUAL ES EL MAYOR ERROR DE LOS ADOLESCENTES EN EL
NOVIAZGO?

La respuesta es facil: centrar su vida en el novio o la novia.
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TE PRESENTO
A MI NOVIA,

No hay nada malo en tener novio o novia, pero si empiezas a centrar tu vida en ellos,
provocards un rompimiento. Con demasiada frecuencia, lo que empezd como una
relacion de amistad se convierte en una de posesion. Tu novio o novia se vuelve lo mas
importante en tu vida y no puedes pensar en nada mas. Te vuelves adicto a esa persona,
por asi decirlo. A continuacidn, tres seales de que has centrado tu vida en tu novia o

novio:

* Tu estado de animo cotidiano depende de como te trata tu novia o novio.
e Te vuelves posesivo(a) y celoso(a).
* Dejas de convivir con tus familiares y amigos y pasas casi todo el tiempo con tu

novio o novia.

Cuando yo tenia 16 afios, lo tnico en lo que podia pensar era en Mandy. Ella era una
joven coqueta y yo me ponia terriblemente celoso y posesivo. Creo que la divertia el
control que tenia sobre mis emociones. No me gusto lo que me paso por centrar mi vida
en ella. Me alejé de mis amigos y familiares y dejé de divertirme.

Es ironico, pero cierto: cuanto mas centras tu vida en tu pareja, menos atractivo le
resultas. Casi siempre terminas perdiendo a la persona en torno a la cual has construido

tu vida. Estefania nos conto lo siguiente:

Me vi en dificultades cuando centré mi vida en mi ex novio. El era todo para mi... no

existia nada mas. Yo no me daba cuenta porque queria estar con él las 24 horas del dia,
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los 365 dias del ario. Y cuanto mas queria yo estar con él, menos queria él verme.
Cuanto mas me acercaba a él, mas me rechazaba.

Ahora me doy cuenta de lo poco atractiva que me volvi. No habia conquista, ni
diversion, ni incertidumbre sobre nada porque me tenia con él todo el tiempo. Las
relaciones son mas divertidas cuando tienen sorpresas y son espontaneas, no planeadas
y obsesivas. Yo era la que siempre sentia que necesitaba tener esas nauseabundas
platicas de “;en qué plan estamos?”

Estefania y su novio terminaron porque ¢l no aguanté mas. Y es que cuando centras tu
vida en un novio o novia, esa persona se vuelve tu esquema, los lentes a través de los
cuales ves el mundo y, en consecuencia, se distorsionan las demas cosas importantes de

tu vida, como la escuela, los amigos y la familia.
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Puede gustarte una persona para salir en su compaiiia sin que centres tu vida en ella.

Como hemos dicho en capitulos anteriores, el Unico centro verdadero es el de los
principios, las leyes naturales que rigen el universo. Si tienes el centro adecuado, seras
mas estable y seguro y menos dependiente del trato que te den los deméas. Recuerda: muy
pocos nos casamos con la misma persona con quien salimos en preparatoria. Asi que por
convencido que estés de que tu novio o novia actual es e/ definitivo, lo mas probable es

que no lo sea.
5. ;COMO SE SI DEBO TERMINAR CON ALGUIEN?

Hay cuatro tipos de relaciones: ganar-ganar, ganar-perder, perder-ganar y perder-
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perder. Si tu relacion no es del tipo ganar-ganar, tienes que arreglarla o romperla.

Ganar-ganar: La relacion es buena para ambos. ;Disfrutala!
Ejemplo: Quico y Sonia salen juntos, pero también por separado con otras personas.
Se divierten mucho juntos. Su relacion estd basada en la amistad. Hacen aflorar lo

mejor el uno del otro.

Ganar-perder: La relacion es buena para ti, pero mala para la otra persona.
jArréglala o terminala!

Ejemplo: Jazmin obtiene mucho roce social de la relacién con su novio, Carlos. El es
popular y las amigas de ella la admiran por su suerte. Jazmin espera que Carlos se
dedique a ella en cuerpo y alma y la llame por teléfono a diario, mientras que ¢l se

siente atado y no quiere estarlo, sino divertirse y ser libre.

Perder-ganar: La relacion es mala para ti, pero buena para la otra persona.
jArréglala o terminala!

Ejemplo: Laura sale con Quintin desde hace tres anos. Al principio ¢l era carifioso y
dulce, pero ahora la insulta y es posesivo. A Quintin le gusta que su novia sea sélo

para ¢él. Laura se siente atrapada y no sabe como liberarse.

Perder-perder: La relacion es mala para ambos. ; Terminala de inmediato!

Ejemplo: Jaime y Esmeralda centran su vida por entero el uno en el otro. Pelean sin
cesar y se acusan mutuamente de engafarse y coquetear. Rompen con frecuencia,
pero se reconcilian pronto porque dependen el uno del otro. Suelen decirse “te amo” y

2
!

“;qué 1diota eres!” en la misma conversacion.
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Otra manera de saber si debes terminar con tu novio o novia es observar sefnales de
que algo anda mal. Témalas en serio. A continuacion hay cinco sefiales que debes tener

en cuenta:

V Ultimatums. En la universidad yo tenia una novia que me llamaba por teléfono

la vispera de los partidos televisados en cadena nacional en que yo jugaba y me decia:
“;Tienes un compromiso conmigo o no? Decidelo antes de mafiana por la mafiana o te
dejo”.

Llegaba el otro dia y ella se retractaba, pero a las dos semanas me imponia otro
ultimatum. Por fin me di cuenta de la sefial y rompi con ella. jQuisiera haberlo hecho
antes!

Con frecuencia los ultimatums son mas serios, como: “Deja de coquetear con ¢l o vas
a pagarlo caro”, o “Si no te acuestas conmigo, te dejo”. Los ultimatums son una sefial de

inmadurez y control, e indican que debes terminar la relacion.

El complejo de salvador. Es cuando sientes que quieres cambiar a alguien o

salvarlo de si mismo. Observa como Julia quedo atrapada en esto y no veia la salida:
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NO EREC TU:
CREO QUE TENGO
COMPLEJO DE

Estuve con un chico durante dos aiios. La mayor parte del tiempo fue horrible. El
tenia muchos problemas y yo intentaba cambiarlo. He aprendido que no podemos
cambiar a nadie. Yo salia a recorrer la calle en coche para cerciorarme de que él
estaba bien. Por alguna razon no podia dejarlo en paz. Por fin lo detuvieron y estd en la
carcel. Sigo amandolo con toda el alma y haria lo que fuera por él. Espero que lo
ayuden a ser mejor y podamos resolver nuestros problemas.

Tt lo has dicho, Julia: no podemos cambiar a nadie; s6lo a nosotros mismos. Olvidalo

y sigue adelante.

P Mentiras. Si alguien te miente, tu relacion se basa en pura palabreria. Mi amiga

Ana entrevistd a una joven llamada Astrid sobre su novio. He aqui un fragmento de la

entrevista:

Ana: ;Tu novio, Carlos, va a la escuela aqui?

Astrid: No, estudio en otra ciudad. Dice que termino la preparatoria
anticipadamente, pero no sé si termino o dejo la escuela.

Ana: ;A4 qué se dedica?

Astrid: Mmh, dice que trabaja. Creo que no es muy honesto.
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Ana: Te voy a preguntar algo: ;quieres que él sea tu pareja definitiva?
Astrid: Si. No. El no... a mi no me miente. Bueno, a veces miente para quedar
bien..

Astrid, jdespierta! ;No ves la sefal?

V Nadie mas te querra. Si alguna vez te dicen esto, estas ante una sefial del

tamafio del mundo. Una joven nos conto lo siguiente:

Cuando yo tenia 14 afios estaba enamorada de Andrés. El tenia 17, manejaba un
coche deportivo rojo, y era alto y, segun yo, con mucha clase.

Empezamos a salir y al principio todo iba bien. Era un perfecto caballero, me
respetaba y yo pensé que me queria, pero pronto se le acabo la caballerosidad y le dio
por maltratarme en todas las formas imaginables. Me decia que nunca iba a encontrar a
nadie mas que me quisiera, y yo le creia.

Tras casi un ano de maltrato, por fin terminé con él.
V Si me dejas, me mato. Esta es otra sefial. Cuando Benjamin tenia 17 afios,

empezd a salir con una joven. Todo iba bien al principio; sin embargo, al cabo de unos
meses ella comenzd a amenazarlo con quitarse la vida. Primero, Benjamin se asustaba
mucho, y esperaba que ella no volviera a decirlo, pero durante dos meses fue su Unico
tema de conversacion, hasta que €l dejé de sentirse afectado y busc6 ayuda. “Cuando ella
lo supo”, cuenta ¢él, “me impuso el ultimdtum de que ya no hablara o cumpliria su
amenaza’.

“Yo estaba harto y no sabia qué hacer. No podia romper con ella porque temia lo peor,
pero tampoco podia vivir con el miedo constante de que se suicidara. Sus amenazas se
habian aduefiado de mi vida.”

La ayuda profesional hizo ver a Benjamin que ella no hablaba en serio y solo queria
llamar la atencion. Echandoselo en cara pudo romper la relacion de manera pacifica.

Ahora bien, si alguien amenaza con suicidarse, debes tomarlo en serio y tratar de
facilitarle ayuda profesional. Lo que no debes hacer es sentirte obligado a mantener la
relacion. Busca una manera civilizada de terminarla.

Solo he abordado algunas sefiales; hay muchas més. Ante todo, escucha a tu
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conciencia y confia en tu intuicion. Busca el consejo de quienes mads te quieren. Evita las

relaciones peligrosas.
6. ;COMO SALGO DE UNA RELACION DE MALTRATO?

Mi amiga Durelle Price, a quien ya mencioné, idedé un programa estupendo para
ayudar a los adolescentes a identificar relaciones de maltrato y salir de ellas. La siguiente
informacion es de ella y yo la he adaptado con su permiso.

Todo comienza con un insulto, un empellon o una bofetada. Se diria que es un
incidente aislado, seguido con toda probabilidad de una disculpa. No quieres creer que
puede repetirse, pero lo cierto es que el incidente supuestamente aislado no es mas que la
punta del iceberg, el primer vistazo a una pauta de conducta que inevitablemente seguira
ocurriendo.

Como dice el comediante Jim Carrey:

¢SABES CUAL ES EL PROBLEMA DE (A VIDA REALP

Nadie quiere ni merece sufrir maltrato. Lo Unico que todos queremos es ser amados y
aceptados, como Malena. Ella estaba perdidamente enamorada de Justino, un atractivo
deportista estrella de la preparatoria. El podia ser muy dulce: le decia que era bellisima y
que la amaba con locura. Muchas jovenes querian salir con él, pero ¢l la eligio a ella. Al
principio de su noviazgo fueron a una fiesta y el joven que los recibio en la puerta
comentd que ella tenia unos ojos muy bonitos. Antes de que Malena pudiera darle las
gracias, Justino lo derribd de un pufietazo.

Malena sentia una aprension horrible en el estobmago, pero todas sus amigas le decian:
“1Que suerte tienes! jTe quiere tanto!” A los pocos afios decidieron casarse.

Una semana antes de la boda tuvieron un pequefio descuerdo. Justino se abalanzé

sobre Malena y la agarr6 por el cuello.

LA PUNTA DEL ICEBERG
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Para Malena fueron los 20 segundos mas largos de su vida. La agresion ces6 tan de
repente como habia empezado. El cayé de rodillas, la abrazo por la cintura y le pidi6
perdon. Con lagrimas en las mejillas, se disculp6 diciendo que estaba nervioso por la
boda y jurd no volver a hacer tal cosa.

Malena no sabia qué hacer. Le habian ensefiado a perdonar, ;no es cierto? Estaba
humillada y confundida. No se lo cont6 a su hermana, menos a su madre y ni siquiera a
su mejor amiga. Rezo por que no se repitiera jamas. A la semana se casaron, y ella quedo
atrapada.

Durante los afios que siguieron el maltrato fisico y emocional fue de mal en peor,
hasta que Malena por fin se armé de valor para dejar a Justino. El siguié acechandola
durante afios.

La historia de Malena no es rara. Antes bien, una de cada tres adolescentes dice sufrir
violencia fisica a manos de su novio. Si a ti te ocurre, no lo aceptes. Y por favor no
pienses: “Es que asi son los hombres”. Créeme: hay muchos jovenes decentes que no son

asi.
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Responde el siguiente cuestionario para saber si estas atrapada(o) en una relacion de

maltrato y debes romperla de inmediato.

¢Tu novio o novia...

O...te HACE Uorar constantemente?

O...HACE o DICE cosas que te hacen sentir estipida(o),
avergonzada(o) 0 que no vales nada?

O ...00 te PERMITE pasar tlempo con tu familia y amigasios)?
O...no & PERMITE hacer lo que quieres, como (rabajar o afiliaite
4 un club?

O ...ES muy celosola) o posesivola)?

Ol...te EMPUJA, SACUDE,
ABOEETEA o golpea?
O... AMENAZA con lastimarte o matarte,
hacerse dafio o suicidarse? P
O...MIENTE o te ESCONDE las cosas ¢ )
? :

O...ESPERA que (odo se haga a su modo?

Si respondiste afirmativamente aunque solo sea una de las preguntas anteriores, debes
decir “;HASTA AQUI!”

Hay una manera correcta y una incorrecta de terminar con una persona abusiva. A
continuaciéon doy un ejemplo de la incorrecta:

Javier insultaba y hacia llorar constantemente a Charo. Ella, sabiendo que debia
romper la relacion, un dia fue a casa de la abuela de Javier, donde €l se encontraba solo,
para devolverle un suéter y un estuche de discos compactos. En cuanto Javier abrio la
puerta adivind sus intenciones y, agarrandola de los cabellos, la arrojo contra la puerta y
la llend de insultos. La joven estaba lastimada y aterrada.

Charo cometi6 varios errores en su plan para terminar con Javier:
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* Fue sola.

* Lo vio en un lugar privado.

* Subestimo lo que era capaz de hacer.

Ahora veamos un ejemplo de la manera correcta de romper con una persona abusiva:

Demidn ya no podia aceptar la conducta posesiva ni los celos de Cristal, quien lo
seguia a todas partes y lo espiaba de lejos. Le gritaba falsas acusaciones, y cuando ¢l se
defendia, lo abofeteaba.

Demian hablé de esto con el padre de su parroquia, sus amigos y su familia, llamo a
Cristal por teléfono y le dijo que habian terminado, que no volviera a llamarlo ni a
acercarsele. Fue dificil, porque seguia acordandose de como eran las cosas al principio,
cuando Cristal era muy dulce. El sacerdote lo ayudo a superar esos sentimientos, y sus
familiares y amigos lo apoyaron mientras recuperaba el &nimo.

El plan de rompimiento de Demian fue inteligente:

* Termino con Cristal por teléfono.

* Hablo del abuso con sus amigos y familiares, y con el religioso.

* Busco ayuda para superar el desanimo después de la ruptura.

6 LINEAMIENTOS PARA UN NOVIAZGO INTELIGENTE

Nuestra sociedad ha creado dos mitos sobre el noviazgo que tendemos a creer sin

siquiera reflexionar:

1
PAREJA:

Tener novia o novio es la unica manera de ser feliz.
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2
CONTACTO FiSICO:

Cuanto mas te gusta alguien, mas contacto fisico deben tener. No se puede demostrar

amor mds que con el cuerpo.

Las consecuencias son decepciones y una serie de relaciones efimeras. TG no tienes
que creerlo. Puedes despedirte del absurdo enfoque de nuestra cultura sobre el noviazgo.

A continuacion te propongo seis lineamientos para triunfar en el noviazgo, recopilados
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entre jovenes como td. Evitaran que centres tu vida en tu novio o novia, te ayudaran a

tener relaciones sanas y sin maltrato, y acentuaran su aspecto divertido.
1. NO TENGAS NOVIO(A) DEMASIADO PRONTO

Habla con cualquier adolescente que haya tenido novia o novio a muy corta edad. Casi
todos habrian preferido esperar. Comienza antes de tiempo y te meterds en problemas
como que abusen de ti, tener contacto fisico demasiado joven o no saber como romper.

Un buen lineamiento es esperar hasta cumplir los 16 afios para iniciar un noviazgo.

TE INVITD NO.
AVER PREFIERD
NICKELODEON JUGAR CON
Y TOMAR ELOQUEC
HELADO.

2. SAL CON GENTE DE TU EDAD

Este lineamiento, relacionado con el primero, se aplica sobre todo a las chicas. Salir
con muchachos de dos a cuatro afios mayores quiza te resulte halagador, pero no es sano.
He sabido de mil historias como ésta, aportada por una joven de la Preparatoria Allen

East:

Tuve mi primer noviazgo serio cuando estaba en sexto de primaria. No sé qué le Vi,
pero me fascino: sin darme cuenta, estaba loca por él. Creo que me gustaba que un

chico varios anios mayor se interesara en mi.
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LD SIENTO: £0LO SALGOD
CON GENTE DE MI EDAD.

El tenia muchos problemas. Era muy controlador y le gustaba mangonearme. Nunca
me dejaba ver a mis amigas ni hablar con otros chicos. Tardé mucho en darme cuenta
de que eso no era normal, y menos a mi edad. Le tenia miedo y no sabia a quién
decirselo. Fuimos novios hasta que terminé primero de preparatoria.

Es muy facil que se aprovechen de ti cuando sales con personas mayores. ;/Para qué

arriesgarte?
3. CONOCE A MUCHAS PERSONAS

Parece que llevamos el amor en las venas. A todos nos gustaria encontrar nuestra alma
gemela y ser felices para siempre. Por eso parece natural que nos enamoremos de la
primera persona que conocemos, pero al hacerlo creamos expectativas y nos impedimos
entablar otras relaciones.

A Ricardo nunca le habia interesado Julia. Después de todo, era su vecina. Pero un
verano en que ella se presentd en una fiesta, muy llamativa, fue como si la viera por
primera vez. La llamo6 por teléfono para invitarla a salir y pronto se hicieron novios y se
pasaban la vida juntos. Ricardo estaba en primero de preparatoria y Julia, que cursaba
segundo, era la primera muchacha que le gustaba. Se enamoré profundamente de ella.

Ese verano, Ricardo se fue tres semanas de vacaciones con su familia. Al volver, se

enter6 de que en su ausencia Julia habia salido con dos amigos de ¢l y hasta habia
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besado a uno. jEstaba furioso y se sentia traicionado! Pensaba que tenian un acuerdo
tacito de solo salir el uno con el otro.

Cuando Ricardo se lo echd en cara, ella replico: “Es que te fuiste mucho tiempo, jy ¢l
también me gusta! TG y yo no somos novios ni nada”. Esto lo destroz6 porque ¢l
pensaba que eran precisamente €so.

Ricardo se propuso no volver a buscarla y lo cumplié durante meses. Julia, en cambio,
no entendia por qué tanto drama. Salid con muchos otros jovenes mientras Ricardo
rumiaba su rencor. Pas6 mucho tiempo para que volviera a salir con una chica y a
confiar en ella.

,Ves lo que puede pasar si tomas el noviazgo demasiado en serio y crees que la
primera persona de quien te enamoras es tu Unico amor? Tus afios de secundaria o
preparatoria no son el momento para enfrascarte en una relacion seria.

Mi papé nos decia:

LA REGLA EN ESTA CASA ES

nunca salir con la |
miSma! persona tos veces seguidas.

Era su manera de velar por que conociéramos a muchas personas y no quedaramos
atrapados en una sola relacion. Debo confesar que rompi la regla mas de una vez
(jperdon, papa!), pero, en general, su enfoque me ayudo a no quedarme enganchado con
una sola persona.

La situacion de Ashley es muy comun:

Estoy en preparatoria y tengo novio desde hace unos dos arios y medio, por lo que no
tengo la experiencia de salir con nadie mads, y me preocupa mucho. Nunca he sabido si
me conviene esta decision de salir con una sola persona. Mi novio me da seguridad, y en
parte por eso sigo con él.

;Como quisiera haber conocido a este maravilloso joven después de la preparatoria!
Entonces las cosas podrian ser diferentes. Como no puedo cambiar eso, quisiera al
menos que saliéramos con otras personas y viéramos qué pasa después de la
preparatoria.

No tengas mucha prisa para tener novia o novio. Ahora es momento de salir con

distintas personas, divertirte y no tomarte las relaciones demasiado en serio. Ya habra
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tiempo después para restringir tus opciones y empezar a salir con una persona en serio,
imas no cuando eres adolescente! No te conviene entrar demasiado pronto en el mundo

de los adultos, que no es ni la mitad de divertido. Disfruta tu solteria mientras puedas.
4. SAL EN GRUPO

Salir en grupo, ya sea en dos parejas o con mas personas, tiene muchas ventajas. Casi
siempre es mas divertido y menos peligroso. Conoceras a mas gente y creards menos

expectativas. Aaron, estudiante de tercero de preparatoria, cuenta esta experiencia:

Mi mejor amigo y yo siempre salimos con dos chicas. Solo una vez hemos tenido
dificultades. Todo comenzo bastante bien: recogimos a las muchachas y fuimos a jugar
a los bolos. Los cuatro estabamos muy divertidos. Luego las cosas se pusieron horribles.
La chica de Cristobal se sento en las piernas de él, y la mia siguio su ejemplo.

Como apenas las conociamos y no buscabamos una relacion formal, tanto Cristobal
como yo estabamos muy incomodos. Entonces supimos lo util que es leerse el
pensamiento. Todo es cuestion de comunicarse con la mirada. Decidimos quedarnos
sentados en la mesa de anotacion después de nuestros respectivos turnos, y esto
funciono a las mil maravillas. Al abordar el problema con delicadeza, no solo nos
sentimos mas comodos, sino que les evitamos a las chicas la vergiienza de un

enfrentamiento directo.
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LA VERDAD, ECTAC
7\ CITAC EN GRUPD
EMPIEZAN A

} CANCARME,

5. FIJATE LIMITES

Define desde ahora con qué tipo de gente quieres salir y con cudl no, y hasta donde
estas dispuesto a llegar, y no dejes que nadie te convenza de otra cosa. No esperes hasta
estar en la cama; para entonces ya es demasiado tarde. Si no has decidido de antemano
cuales son tus limites, ocurrirdn cosas que no tenias planeadas.

La mejor manera de protegerte contra decepciones amorosas, expectativas exageradas,
enfermedades, embarazos o tocamientos indeseables son las normas personales que te
fijas. Si una persona tiene mala reputacion, jpor Dios, no salgas con ella! Una regla
general segura es soOlo salir con personas que respeten tus normas y cuya compaiia
mejore tu calidad humana. Ten en cuenta el mensaje de la pelicula Un paseo para

recordar:
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Landon Carter es un lider audaz que destaca en la preparatoria por su gran fisico y su
bravuconeria. El y sus populares amigos de la preparatoria Beaufort ridiculizan
publicamente a todo aquel que no encaja en el grupo, entre ellos la anticuada Jamie
Sullivan, que usa el mismo suéter todos los dias y da lecciones de regularizacion
gratuitas a los estudiantes rezagados.

Landon irrumpe en el mundo de Jamie por azares del destino y no puede menos que
notar que ella es distinta: no le importa quedar bien con los joévenes populares ni
amoldarse a su manera de ser. Landon se asombra ante lo segura de si que ella parece y
le pregunta: “;No te importa lo que piensan de ti?”” Al convivir mas con ella, comprende
que Jaime es mas libre que €l porque no se deja controlar por las opiniones de los demas.

Al poco tiempo, pese a la resistencia de ambos, se enamoran, y Landon tiene que
elegir entre su estatus en Beaufort... y Jamie. “jEsa muchacha te cambi6 y tu no te has
enterado!”, le grita su mejor amigo. Landon admite: “Ella tiene fe en mi. Quiere que sea
mejor”.

Landon la elige a ella.

Al terminar la preparatoria, Jamie le revela a Landon que se estd muriendo de

leucemia. Durante sus ultimos meses de vida, Landon hace cuanto puede por cumplirle
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sus suefios, incluido el de casarse en la misma iglesia que los padres de ella. Pasan un
verano maravilloso, enamorados de verdad.

Aunque Jamie suefia con un milagro, muere. Deshecho, pero animado por la fe que
ella tenia en €1, Landon ingresa con muchos esfuerzos en la facultad de medicina. Sin
embargo, se lamenta con el padre de ella de no haber podido cumplir su ultimo deseo:
presenciar un milagro. El padre de Jamie le asegura que su hija si presencié un milagro
antes de morir, pues el corazén de alguien habia cambiado radicalmente: el de Landon.

iEs una pelicula memorable!

Nunca te disculpes por tener normas elevadas, y no las bajes por complacer a nadie;
mejor eleva las de esa persona. He aqui algunos ejemplos de normas de noviazgo que se

han fijado algunos adolescentes:

* salir siempre en parejas o en grupo

* salir solo con personas de buena reputacion

* evitar situaciones comprometedoras, como quedarse solos en un estacionamiento,
beber, drogarse o cuidar nifios con tu novio si los padres no estan en la casa

* no quitarse la ropa ni ponerle las manos encima a nadie

Si t no te fijas limites, alguien mas lo hara por ti.

6. TEN UN PLAN
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Melinda, de 16 afos, escribe lo siguiente:

Chicos, pongan atencion: si quieren impresionar a una muchacha, tienen que
esforzarse. La semana pasada tuve un muy mal rato. Alex me invité a jugar a los bolos
con varias parejas. Me parecio muy divertido y esperaba con ansias ir. Pero resulta que
Alex y otra pareja pasaron por mi con media hora de atraso. Aunque me molesto, lo dejé
pasar... Ya en el boliche, esperamos una hora y no conseguimos pista.

Terminamos yendo a casa de Alex, donde él y los demds hombres se pasaron dos
horas jugando con el Xbox mientras las chicas nos sentamos a platicar. |Qué pérdida de

tiempo! Sobra decir que no vuelvo a salir con él.
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Cuando salgas, ten un plan principal y uno de respaldo por si las cosas no resultan
como esperabas. Les pregunté a varios adolescentes cudl habia sido su mejor salida con

chicos del sexo opuesto, qué habian hecho, y éstas son algunas de sus respuestas:

“Mi amigo Cristobal y yo jugamos un partido de tenis doble con dos chicas de
nuestra edad.” —Aaron

“Cuando el chico con el que quedé pasé por mi para ir a esquiar, toda mi
familia se unié al plan. El no se quejé y, en vez avergonzarse, decidié que todos
pasaramos un dia maravilloso.” —Ana

“Ella y yo jugamos a las escondidas con otras parejas en el campo.” —Jano
“Organizamos una carrera sobre bloques de hielo, vimos La era del hielo y
fuimos por un helado.” —Keli’i

“Paseamos a pie por la ciudad, fuimos a un museo y él me llevo a recorrer la
estacion de bomberos donde trabajaba su padre. Lo que mas me gusto es que

me llevo a lugares que sabia que yo disfrutaria y fue respetuoso.” —Shannon

No necesitas mucho dinero para divertirte. Abajo hay una lista de 20 actividades

divertidas y baratas para salir en parejas o en grupo:

Ideas divertidas y economicas para salir
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1. Hagan galletas y llévenselas a otro amigo.

2. Asistan al partido de futbol o beisbol de un sobrino o sobrina.

3. Organicen juegos de mesa con un grupo de amigos o con la familia.

4. Asistan a alguna actividad juvenil de la comunidad o de la iglesia.

5. Reunanse en grupo y turnense para ver la pelicula comica preferida de cada uno.

6. Hagan palomitas y vean una pelicula en casa.

7. Salgan de dia de campo.

8. Vayan de excursion o a escalar.

9. Asistan a una obra de teatro de la escuela y luego vayan a tomar un helado.

10. Jueguen al golf en miniatura.

11. Visiten un museo de arte, historia o ciencia.

12. Asistan a un concierto.

13. Jueguen a “mas grande y mejor”: vayan de puerta en puerta por un barrio conocido
intercambiando un objeto por algo cada vez mas grande y mejor, empezando por un
lapiz. Reunanse para ver quién consiguio el objeto mas grande y mejor.

14. Vayan a esquiar en agua o a patinar.

15. Asistan a un espectdculo gratuito (consulten las opciones en el periodico).

16. Organicen una fiesta de karaoke.

17. Vayan en grupo a la playa o al campo y asen malvaviscos.

18. Consigan camaras de video, dividanse en equipos y que cada uno grabe una pelicula
corta. Reunanse a ver todas las peliculas. La mejor gana un premio.

19. Vayan a un campo de prdctica de golf'y ensayen golpes de salida.

20. Pidan prestado un telescopio y observen las estrellas.

Para aquellos a quienes no acaba de gustarles la idea de salir con jovenes del sexo

opuesto, recuerden las palabras clasicas de Hitch en la pelicula del mismo nombre:

Asi que esta noche, cuando te preguntes qué decir, si estas guapo o si a ella le
gustas 0 no, recuerda que ya acepté salir contigo; dijo que SI cuando habria podido
decir que no. Hizo un plan en vez de rechazarte. Por lo tanto, tu trabajo ya no es

congraciarte con ella. Tu trabajo es NO echarlo a perder.
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Los cuatro grandes mitos sobre el sexo

Los mitos son creencias generalizadas, pero el hecho de que todo el mundo crea algo

no significa que sea cierto. He aqui algunos mitos comunes:

Mito: Comer chocolate causa acné.
Lo cierto: Contra lo que suele creerse, no hay relacion entre comer chocolate y tener

acne.

Mito: Las ararias patonas son las mas venenosas, pero su boca es demasiado
estrecha para morder a las personas.
Lo cierto: Eso se dice de varios ardcnidos de ese tipo, pero no hay pruebas cientificas

de que ninguno de ellos tenga un veneno especialmente potente.

Mito: Si te pasas el chicle, tardaras siete aiios en digerirlo y en que recorra tu tracto
digestivo.
Lo cierto: El chicle, aunque es casi indigerible, recorre el tracto digestivo en el

mismo tiempo que cualquier cosa que se ingiere.

Lo mismo ocurre en cuanto al sexo. Hay muchos mitos: creencias populares falsas, no
respaldadas por hechos. Més adelante te presento cuatro de los principales. Pero antes de
entrar en materia, responde el siguiente cuestionario para ver cuanto sabes del tema. Te

daré¢ las respuestas sobre la marcha.
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1.

13 COSAS QUE SIEMPRE HAS QUERIDO SABER
SOBRE EL SEXO, PERO NO TE ATREVIAS A
PREGUNTAR

Cierto o falso. La gran mayoria de los estudiantes de preparatoria tienen

relaciones sexuales.

. Cierto o falso. Cada vez es mas comun tener relaciones sexuales en la

adolescencia.

. ETS significa

a) Estrategia para terminar con el sexo
b) Ejemplar de temperamento salvaje
c¢) Enfermedad de transmision sexual

d) Estudioso, talentoso y sencillo

. Cada ano uno de cada adolescentes sexualmente activos contrae una ETS.

a) mil
b) cien
c) cincuenta

d) cuatro

. Cierto o falso. Cuanto mas joven es una persona al iniciarse en la vida sexual,

mas riesgo corre de contraer una ETS.

6. Cierto o falso. Las ETS siempre se manifiestan con sintomas o sefiales evidentes.

9.

. Cierto o falso. Se puede contraer una ETS por medio del sexo oral.

. Cada afio se embarazan alrededor de  adolescentes en E. U. 80% de estos

embarazos son imprevistos.
a) 7

b) 300 000

c) 3 000 000

d) 30 millones

Cierto o falso. Una chica puede embarazarse en la primera relacion sexual.

10. ;Cuantos muchachos que embarazan a una chica se casan con ella?
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a) 100 por ciento
b) 50 por ciento
¢) 20 por ciento
d) 10 por ciento
11. La unica proteccion ciento por ciento eficaz es
a) tomar anticonceptivos con regularidad
b) usar condén cada vez
c) la abstinencia
d) ducharse dos veces al dia
12. Cierto o falso. Diez por ciento de los adolescentes que han tenido relaciones
sexuales preferirian haber esperado.
13. Después de tener relaciones sexuales muchos adolescentes
a) sienten remordimientos
b) se deprimen y sufren de baja autoestima

c) se sienten decepcionados, heridos y traicionados

d) cualquiera de las anteriores

EL MUNDO LO HACE
Realidad: No todo el mundo lo hace.

Algunos adolescentes tienen relaciones sexuales antes de casarse porque piensan que
todo el mundo lo hace y quieren ser como todo el mundo. Pues has de saber que
alrededor de la mitad de los adolescentes no tienen relaciones sexuales. La cifra varia
segln el pais: en Estados Unidos es la mitad; en Europa mas de la mitad, y en Asia

menos. En tu escuela puede ser mayor o menor.

Respuesta a la pregunta 1: falso

No es la mayoria, sino la mitad de los estudiantes.

Por tanto, si has decidido esperar para tener relaciones (o si ya las tuviste, pero optaste
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por no continuar) y te sientes un bicho raro, animate: tienes mucha compaiiia.

Quiza pienses que las unicas personas que no lo hacen son las que no pueden, pero no
es cierto. Hay muchos académicos, bailarines, animadoras de deportes, deportistas,
estudiantes populares y adolescentes normales que han decidido esperar. Y el namero de
los que esperan va en aumento. ;Por qué? Creo que los adolescentes han empezado a
darse cuenta de que tener relaciones sexuales en la adolescencia no es tan bueno como

dicen, ademas de que se pueden contraer muchas enfermedades.

Respuesta a la pregunta 2: falso

Al contrario, las relaciones sexuales en la adolescencia son cada vez menos comunes.

(Recuerdas a las chicas gama, de las que hablamos en la pagina 98? Son muchachas
que participan en muchas actividades, tienen confianza en si mismas, piensan que se
sobreestima la popularidad y, sobre todo, que han decidido esperar hasta casarse para
tener relaciones sexuales.

Otra persona que decidio esperar fue el basquetbolista A. C. Green, quien ostenta la
marca de mas partidos consecutivos jugados en la NBA. Después de jugar durante 16
temporadas en la NBA, a los 38 afios se casé siendo aun virgen. ;Te parece dificil de
creer? A. C. fue fiel a su meta de esperar hasta el matrimonio siguiendo unas cuantas
normas clave que se habia impuesto:

* Yo controlo lo que veo y lo que escucho. No veo programas de television ni

peliculas que muestren relaciones sexuales, ni escucho musica que invita a tenerlas.

» Evito las situaciones de presion. No invito a una mujer a mi casa después de

medianoche para conversar o ver una pelicula.

* Uso el sistema del amigo. Suelo ir acompanado de un amigo en vez de estar a solas

con una mujer. Es mas facil controlarme en presencia de alguien que me ayuda a

ser responsable.
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iEl hombre es una criatura asombrosa! Manipulamos genes, construimos rascacielos
de cien pisos y acomodamos mil millones de transistores en una pastilla de silicio del
tamafo de una uia.

Tengo un amigo, Erik Weithenmayer, que ascendid el Everest... jy es ciego! He leido
sobre Juana de Arco, la valiente francesa que a los 14 afos se volvid guerrera, salvo a
Francia de sus enemigos y luego fue condenada a la hoguera. Recuerdo haber visto en
television el reportaje de un avidon que se estrelld en un rio helado y como un hombre
pasaba la cuerda salvavidas una y otra vez a las victimas hasta que, exhausto y aterido de
frio, se ahogod, dando su vida por personas a las que no conocia. Estos son ejemplos del
triunfo del espiritu humano.

Por eso, cuando oigo decir a alguien que “los adolescentes tienen relaciones sexuales
porque no pueden controlar sus hormonas”, me dan ganas de vomitar. Qué absurdo! No
somos perros en celo. Los adolescentes varones, en particular, tienen la inmerecida fama
de no ejercer control alguno sobre sus funciones corporales.

Ninglin adulto responsable te dird que es bueno tener relaciones sexuales en la
adolescencia, pero muchos dicen: “Como no es posible impedir que los adolescentes
tengan relaciones sexuales, hay que ensefarlos a protegerse”.

De ahi que en la escuela te ensefien medidas de proteccion contra las enfermedades y
el embarazo. La intencion es buena. Lo malo es que se da por hecho que eres incapaz de
controlar tus impulsos.

Es en lo que yo disiento. Si podemos dividir el &tomo, podemos controlar nuestros
impulsos. Somos seres humanos, no animales, y tenemos la libertad de elegir. Ten en
cuenta las siguientes historias, escritas por dos muchachos de un sitio de Internet

llamado greattowait.com.
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YA LO CE,
AMIGO, PERD
POR AHORA HE
DECIDIDO TENERLO
GUARDADO EN EL
GCARAJE.

Craig: ;Que si un muchacho rechazaria el sexo? Yo lo hice. Mi ex novia queria tener
relaciones sexuales, pero yo me negué. Ella no dejaba de presionarme, no sé si para
retenerme o qué, y eso me confundia mucho. Ella me gustaba, pero yo no estaba listo
para tal grado de compromiso. Supongo que consiguio lo que queria con su siguiente
novio, aunque ya terminaron. El mes pasado me dijo que yo era el unico chico con quien
habia salido que respetaba a las mujeres y no las usaba. Anadio que quisiera seguir
conmigo.

Ray: Tengo novia desde hace unos seis meses. Cuando empezamos a salir le dije que
habia decidido no tener relaciones sexuales ahora. Ella respeta mi decision, pero
reconozco que a veces no es fdacil... Cuando siento mucho deseo, me contengo y me
sobrepongo a mis impulsos. Me digo: “Puedo esperar”. Créanme: paso mucho tiempo
repitiendome estas palabras, pero esta funcionando.

Y es que entre lo que sentimos (el estimulo) y la manera en que actuamos ante ¢l
(nuestra reaccion) hay un espacio, y en ese espacio se encuentra nuestra libertad de
eleccion. En esto consiste ser proactivo.

Craig y Ray pudieron cumplir su compromiso usando sus herramientas: la
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autoconciencia, la conciencia, la imaginacién y la fuerza de voluntad.

ESTIMULO , = REACCION

Lo que nos ocurre \ =1 + Lo que hacemos al
« Nuestros sentimientos, ] LI / respecto
instintos e impulsos | ' « Codmo actuamos

CUATRO HERRAMIENTAS HUMANAS

autoconcienciall  conciencia IMAGINACION Rl

AUTOCONCIENCIA: Observo mis pensamientos y acciones como desde fuera de
mi mismo. (Craig y Ray sabian que necesitarian mucha fortaleza para esperar.)
CONCIENCIA: Escucho mi voz interior y distingo entre lo bueno y lo malo. (Craig
vy Ray sentian que lo correcto era esperar.)

IMAGINACION: Preveo el futuro y las consecuencias de mis actos. (Craig y Ray
visualizaron que tener relaciones sexuales en ese momento los ataria y cambiaria la
naturaleza de sus relaciones.)

FUERZA DE VOLUNTAD: Soy libre para elegir y actuar pese a fuertes influencias.

(Craig y Ray optaron por esperar ante sus impulsos.)
Como controlar tus impulsos

Nuestro impulso sexual tiene tres cualidades notables: es fuerte, constante y bueno.
Sin ¢l nadie querria sentar cabeza y tener hijos, y en poco tiempo se acabaria la gente.
Pero debe usarse en el momento oportuno y con la persona adecuada, controlarse como
cualquier otro impulso.
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[ Te imaginas qué mundo seria éste si actuaramos siguiendo cualquier impulso que se
nos presentara? Si te enojaras con alguien, lo noquearias. Si te diera suefio, faltarias a la
escuela o a donde tuvieras que ir y te quedarias dormido. jCaramba, si yo diera rienda
suelta a mis impulsos, pesaria 190 kilos, porque mi instinto me dicta comer cuanto veo.
En el cine siempre siento el impulso de comprar palomitas, un /ot dog, un refresco de un
litro, orozuz y nachos de postre, pero debo controlarme porque no quiero pesar 190
kilos. {No deberiamos aplicar la misma logica a nuestro impulso sexual?

Se necesita un poco de disciplina, pero bien lo vale. Como dice el filosofo de la
administracion Jim Rohn: “Todos debemos sufrir uno de dos dolores: el de la disciplina
o el del remordimiento. La diferencia es que la disciplina pesa gramos y el
remordimiento pesa toneladas”.

Yo no me trago eso de que es poco realista querer esperar para tener relaciones
sexuales. No lo es. Millones de adolescentes de todo el mundo esperaron y esperan, y tu
también puedes. El autocontrol es mas fuerte que las hormonas.

Es cierto que tu sexualidad es parte importante de tu vida, pero no es lo unico ni lo
esencial, como nuestra cultura quiere hacerte creer. Hay aspectos mas importantes de ti
que tu sexualidad, como tu inteligencia, tu personalidad, tus esperanzas y tus suefios.

Como dijo una adolescente: “Somos mucho mas que nuestros impulsos™.
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EX0 “SEGURO" ES SEGURO
Realidad: El sexo seguro no existe.

Mi mayor miedo en la vida es que me ataque un oso. Desde que era nifio mi familia
veranea en la cabafia de mis abuelos, cerca del Parque Yellowstone, donde hay muchos
0sos. Ahora bien, nunca he visto un 0so, pero siempre he presentido que uno me va a
atacar, y hasta he comprado libros sobre como sobrevivir al ataque de un oso. Mi familia
me ve como un bicho raro, pero al menos estoy preparado.

Ahora que he confesado mi miedo secreto, ;a qué le temes t: a los tiburones, a los

rayos, a los accidentes aéreos?

'

BALANZA DE RIESGOS

Pues siempre es util dar a tus miedos su justa dimension, que es precisamente lo que
hizo David Ropeik para el Centro para el Andlisis de Riesgos de Harvard segin se

presento en la revista Prevention.

Grandes temores y riesgos reales entre la poblacion mundial

Morir atacado por un tiburén 1 en 280 millones

Morir en un atentado con antrax 1 en 57 millones
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Morir en un accidente aéreo 1 en 3 millones

Morir por el disparo de un francotirador 1 en 517 000
Perder el trabajo 1 en 252
Sufrir allanamiento y robo de morada de noche I en 181
Contraer cancer len7
Contraer un mal causado por la comida este afio len4
Contraer una enfermedad de transmision sexual len4
Contraer una enfermedad del corazon len4

Morir de cinco a diez afios antes por sobrepeso len4d

Morir de una enfermedad causada por fumar len2

Lo que mas me asombré de esta grafica es que no incluye ataques de osos y que...

g1 eres un
adolescente E_N de contraey
sexualmente uha ETS
active, COrres

un riesgo de este ano.

Respuesta a la pregunta 3:

ETS significa enfermedad de transmision sexual.

(Te parece increible?

AuUn mas asombroso es un informe de los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades de E.U.A., que calcula que la mitad de los jovenes norteamericanos
sexualmente activos contraera una ETS antes de cumplir 25 afos. jUno de cada dos!

Después de lo que he aprendido sobre las ETS, créeme que no querras contraer una.

Respuesta a la pregunta 4:

Cada ano, uno de cada cuatro adolescentes sexualmente activos contrae una ETS.

Ahora, antes de que pienses “jAy no, otro adulto que quiere disuadirme del sexo
asustandome!”, permiteme terminar. La sexualidad en si no es mala ni incorrecta. Antes

bien, es maravillosa, en el momento oportuno y con la persona adecuada, como aquella
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con la que compartirés el resto de tu vida, pero es muy peligroso en otro momento y con

otra persona.
:QUE DESAGRADABLE!

En 1950 habia dos ETS bien conocidas. Hoy existen mas de 25. Tan s6lo en E.U.A.
mas de tres millones de adolescentes contraen una ETS cada afio. Como s6lo hay unos
28 millones de adolescentes, jes muchisimo! Los efectos de estas ETS son tan feos como
sus nombres: gonorrea, sifilis, pediculosis pubica, verrugas, chancros, clamidiasis,
enfermedad inflamatoria pélvica, papiloma, herpes. jQué asco! Las ETS pueden causar
cancer cervicouterino, verrugas genitales, esterilidad y enfermedades que pueden
contagiarse a los fetos y a los recién nacidos. Son causa de dolor y depresion jy pueden
matarte! A menor edad, mas susceptible eres de contraer algo, porque los adolescentes

tienen menos anticuerpos que los adultos.

Respuesta a la pregunta 5: cierto

A menor edad, mas susceptibilidad a las ETS.

Suena grave ;no? A mi también me impactd. Quiza sientas repugnancia, pero debes
enterarte. A continuacion hay mas informacion sobre cuatro ETS comunes. Gran parte
de ella proviene de fuentes publicas confiables, asi como del excelente libro de la
doctora Meg Meeker Epidemic: How Teen Sex Is Killing Our Kids (“Epidemia: Cémo el
sexo entre adolescentes mata a nuestros hijos”).

Herpes: la ETS incurable. El herpes es INCURABLE, y también asqueroso.
Aunque sus dolorosos sintomas pueden ir y venir, el virus se queda en el cuerpo de por
vida. Es particularmente desagradable porque nunca desaparece, sélo se oculta en
algunas células nerviosas. Puede permanecer latente durante meses o afios hasta que
algo, como el estrés, ocasiona un brote en que el virus produce dolorosas tlceras o
ampollas alrededor de los genitales o la boca. ;|No te da asco? Aunque el herpes quede

inactivo durante ocho afos o mas, se puede contagiar a una pareja sexual.

Respuesta a la pregunta 6: falso

Las ETS suelen permanecer latentes durante afos sin mostrar sefiales ni sintomas.

El herpes es sumamente doloroso y humillante. Las madres infectadas pueden dar a
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luz bebés con lesiones cerebrales o malformaciones fisicas debidas a la enfermedad. Los
portadores dicen sentirse como leprosos y apestados; no sabian que tener relaciones
sexuales ocasionales los afectaria de por vida.

“Pensé que ella se habia acostado conmigo de inmediato porque yo le gustaba”, dice
Allen, “pero so6lo queria divulgar que lo habia hecho conmigo. Quisiera olvidarla, pero
nunca podré porque toda mi vida, cada vez que tenga una relacidn, tendré que decirle a
la persona que padezco la peor ETS, el herpes simple tipo 2, que es incurable. Me salen
erupciones y ampollas en la zona genital y me da mucha comezén. Necesito descansar
mucho, porque si estoy estresado, aparecen las ampollas. No s¢ si alguien querrd estar
conmigo sabiendo que padezco esto y que es contagioso. Estoy furioso con la chica, que
me contagio sin advertirme nada. Se suponia que la actividad sexual me haria sentir muy

bien, pero me avergiienzo de mi mismo. Ella no fue facil; yo fui facil.”

jAH, TE PRECENTO
A MI ETC, VA CONMIGO
A TODAC PARTECI

J

Papiloma: la ETS mas comun. Se calcula que 20 millones de estadounidenses estan
infectados. Una vez la doctora Meeker, que se especializa en tratar adolescentes que
padecen ETS, pregunté a un grupo de jovenes si el sexo podia causar cancer. Todos
prorrumpieron en carcajadas. “jEl cdncer no da por tener relaciones sexuales!”, gritaron.

Ojala tuvieran razon.
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El papiloma es la segunda causa de muerte por cancer entre las mujeres: unas 5 000
mueren cada afio de esta enfermedad. El agente causal (virus del papiloma humano)
infecta las mucosas, y las jovencitas son el grupo mas vulnerable.

Aunque el virus causa a los 6rganos internos un dafio del que quiza pasen afos sin que
te enteres, también produce verrugas genitales en jovenes tanto varones como mujeres.
Estas verrugas pueden crecer y doler mucho, y deben tratarse con medicamentos o
cirugia. Aunque es tratable, el papiloma, como el herpes, es INCURABLE. Lo tienes de
por vida.

Mark escribe: “Se habla del sida a toda hora, pero pensé que nunca le pasaria a un
conocido. Entonces le dio a la mejor amiga de mi hermana. Era animadora de deportes,
sacaba buenas calificaciones y tenia una gran personalidad. Ahora sufre muchas
infecciones... Le pregunté como contrajo la enfermedad, ;y sabes qué me respondié?
‘Confi¢ en alguien’. Quién sabe, a lo mejor esa persona no sabia que la padecia... Lo

que sabemos es que ella se va a morir”.

[ kel E Matutino L.}
Infeccion por VIH/sida: r‘

LA ETS MAS MORTIFERA

(Por qué se da tanta publicidad al sida? Porque es con mucho la ETS mas mortal. Es
/la principal causa de muerte entre los afroamericanos varones de entre 15 y 44 afios.

Te puedes infectar con el VIH si entras en contacto con sangre, semen, flujo vaginal o
leche materna infectados. Puedes contagiarte teniendo relaciones heterosexuales, no solo
homosexuales, y también se ha propagado entre las mujeres. Hoy en dia el 80 por ciento
del contagio es por via sexual, no por inyectarse drogas ni por transfusiones de sangre
contaminada.

Como ocurre con el herpes, puedes resultar seronegativo en la prueba de VIH y aun
asi portar el virus.

Sifilis: la ETS de los bebés. La sifilis sigue propagandose y muchos adolescentes que

la padecen quiza no lo sepan. Los fetos pueden contraerla en el Utero. Si la madre no
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recibe tratamiento, hay un riesgo de 20 por ciento de que se produzca un aborto o el nifio
nazca muerto, 25 por ciento de que muera poco después de nacer y 33 por ciento de que

sufra lesiones cerebrales o fisicas permanentes.

Cadenas de contagio

En un estudio publicado en el American Journal of Sociology, los investigadores
intentaron documentar todo contacto sexual ocurrido entre los estudiantes de una
preparatoria durante 18 meses, para averiguar como se propagan las ETS entre los
adolescentes. Para ello se realizo una encuesta en una escuela de la zona centro-oeste de
Estados Unidos (a la que llamaron Jefferson), con unos 1 000 estudiantes. El resultado
fue un mapa que causdé asombro, pues mostré que, de 832 chicos encuestados, 288

formaban una red sexual gigantesca, y muchos mas constituian redes mas pequenas. Asi

se propagan las ETS.
CADENAS DE CONTAGIO
Cada punto representa a un alumno de la Preparatoria Jefferson. Las lineas que los
unen representan relaciones sexuales tenidas en un lapso de 18 meses.
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Bearman, Moody y Stovel: Chains of Affection, AJS 2004.

A continuacion, algunos hechos clave del estudio:

* Con cuantas mds personas tenemos contacto sexual, mayor es el riesgo de pescar
algo. Si fueras parte de la cadena de 288 estudiantes, te arriesgarias a contraer una
ETS de cualquier integrante, aunque solo tuvieras una pareja. Es decir, si tienes
relaciones sexuales con alguien, las tienes con todos aquellos con quienes ese
individuo se ha acostado.

» Varios cientos de estudiantes de la Preparatoria Jefferson no tenian parejas
sexuales y no corrian riesgo de contraer una ETS.

* La larga y compleja cadena facilmente podria romperse si una sola persona
decidiera abstenerse de las relaciones sexuales. Piensa en lo rapido que podrian

reducirse o eliminarse las ETS por medio de decisiones inteligentes.
Las tendencias siempre cambiantes

(Qué hay del argumento que solemos escuchar: “Si practico el sexo seguro y uso

condon no contraeré ninguna ETS”? Siento desenganarte, pero no es tan sencillo.

PREOCUPEL,
AMOR, ECTAMOC |£
PROTEGIDOC.

Cuando yo era joven, podia uno asolearse todo el dia y quemarse, pero ahora los
expertos dicen que incluso dos quemaduras fuertes pueden producir cancer de piel afios

después. Asi también, en la década de los noventa los especialistas decian que el condon
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permitia tener sexo seguro. Ahora, algunos de los mismos expertos dicen que el uso del
condon no da una seguridad total y sélo reduce los riesgos. La doctora Patricia Sulak,
profesora de la Facultad de Medicina de la Universidad A&M de Texas, es una
especialista que ha cambiado de opinion. “Yo pensaba que no habia mas que repartir
condones en las escuelas”, comenta, “pero después de revisar la informacion, cambié
diametralmente mi parecer sobre los adolescentes y el sexo.”

(Sabes qué descubrieron en afios recientes? Que no hay pruebas cientificas claras de
que el uso del condon brinde una prevencion significativa contra varias ETS, entre ellas
la m&s comun e incurable: el papiloma. jVaya! Una razén de lo anterior es que algunas
ETS, como el papiloma, se transmiten por contacto piel con piel de la zona genital, no
solo por la parte que el condon recubre.

De manera similar, la pildora anticonceptiva ayuda a prevenir el embarazo, pero no
protege contra las ETS.

Ademas, los condones a menudo no se usan bien, pueden resbalarse o perforarse vy,
aun con la mejor intencidn, la mayoria de las parejas no tienen la disciplina de usarlos
sin falta.

Tu siguiente pregunta podria ser qué hay del sexo oral. ;Ese si es seguro? Dejaré que

te responda Rhonda Katz, sex6loga de la adolescencia.

"GEX0 CECURD". )
ZNOEC UNA

iei...ce
COMO DECIR
% “PELIGRO QIN
RIECGO"T

Pregunta: He oido decir que los adolescentes practican mucho el sexo oral. Creen que
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es seguro y que no es una verdadera relacion sexual... ;Qué riesgos tiene?
Respuesta: El sexo oral conlleva el riesgo de contraer (y esparcir) enfermedades graves:
gonorrea, sifilis, herpes, sida, clamidiasis y otras. Las ETS pueden transmitirse
facilmente a la boca y la garganta, y el herpes labial (fuegos) puede infectar los genitales.
La mayoria de las chicas no usa condones para practicar el sexo oral, lo que aumenta atin
mas el riesgo de contraer una ETS... Las tlceras herpéticas en la boca no so6lo son
incoOmodas, sino que entrafian peligro de contagio por sexo oral y aun por besos.

Si lo anterior te sorprende y asusta un poco, jqué bueno! Ojald hagas algo al respecto.

Si hasta ahora has sido sexualmente activo, tal vez quieras iniciar un nuevo capitulo.

Respuesta a la pregunta 7: cierto

Puedes contraer una ETS por medio del sexo oral.

Quiza conozcas a algun afectado por una ETS o sospeches que padeces una. De ser
asi, acude al médico y sométete a una prueba de inmediato. Es posible que necesites
ayuda, y cuanto antes la obtengas mas opciones tendras. Consulta la Oficina de Ayuda

para obtener mas informacion.
iAY, DIOS!

La pildora anticonceptiva puede fallar... suele fallar. Por eso millones de adolescentes
se embarazan cada afio en todo el mundo sin haberlo planeado. Si eres sexualmente
activo(a), es muy probable que embaraces a tu pareja o quedes embarazada, aun si usas

proteccion.

Respuesta a la pregunta 8: 3 000 000
Unos 3 000 000 de chicas adolescentes se embarazan cada ano en Estados Unidos, ocho

de cada diez de manera imprevista.

También puede suceder en un solo encuentro sexual. Sé de una chica australiana que
se supo embarazada el mismo dia que la admitieron en una prestigiosa universidad para
estudiar musica. Solo se acostd una vez con su novio, pero esa vez bastd. En

consecuencia, no fue a la universidad y su vida tomo6 un rumbo totalmente distinto.

Chicas: Solo tu te embarazas, tu pareja no, y si es asi, tu vida cambiara para siempre.
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Jerusha, que dio a luz a los 16 afios, nos cuenta como era un dia normal en la Escuela

para Madres Jovenes:

Respuesta a la pregunta 9: cierto

Una chica puede quedar embarazada la primera vez que tiene relaciones sexuales.

Cada chica estaba en una etapa distinta. Algunas tenian pocos meses de embarazo,
otras ya iban a dar a luz y otras mads tenian hijos de uno o dos anos. Al principio era
muy confuso porque habia que sentarse en clase con las jovenes y sus bebés. A la mitad
de un examen podia haber cuatro o cinco nifios berreando junto a una.

Asi era un dia tipico para mi y para mi hija, Kristin.

6:30 A.M.: Me levantaba y me arreglaba.

7:00 A.M.: Levantaba a Kristin, le daba de comer, la bariaba, peinaba y vestia,

preparaba el almuerzo para las dos y dejaba lista su panalera.

8:00 A.M.: Salia hacia la escuela.

8:15 A.M.: Trataba de dejar a Kristin tranquila en la guarderia (solia llorar y no
queria que me fuera). Yo lloraba porque me dolia mucho dejarla.

8:30 A.M.: Empezaban las clases. Intentaba hacer mi tarea, pero me preocupaba
como estaria Kristin sin mi. A menudo me llamaban a media clase para que fuera a
cambiarle el panal, y luego tenia que volver a dejarla berreando.

MEDIODIA: 4 la hora del almuerzo tenia que recogerla a toda prisa, darle de
comer en una silla alta, limpiar el desastre que hacia y, si tenia suerte, almorzar,
todo en media hora. Ella volvia a llorar cuando la dejaba de nuevo en la guarderia.

Y ésta es apenas la primera mitad de la jornada de Jerusha.

Muchachos: Si embarazas a una chica y ella tiene al beb¢, serds padre. Te cases o no
con ella, jel nifio es tuyo! Lo mismo si te responsabilizas y ocupas del nifio que si eres
irresponsable y lo abandonas, tendras obligaciones para con ese nifio de por vida. ;Estas

listo para ser padre de una criatura de carne y hueso que necesita amor y atencion?

Respuesta a la pregunta 10: 20%

20 por ciento de los jovenes que embarazan a una chica se casan con ella
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Lee a continuacion como un embarazo imprevisto afectd a Dylan.

Recuerdo el dia en que mi novia me dijo que estaba embarazada. De no tener ninguna
preocupacion, en un instante pasé al agobio total. No me malinterpreten: no renunciaria
a mi hija por nada. Pero ahora, mientras que mis amigos se divierten juntos, yo tengo
que trabajar para medio mantenerla. Tener relaciones sexuales me hacia sentir como
adulto, pero eso es muy distinto que serlo. Apenas estoy aprendiendo lo que es ser

responsable de otra persona. Siempre estaré atado a mi novia por mi hija.
Personas completas

Hasta aqui hemos abordado sélo los riesgos fisicos de la actividad sexual, como las
enfermedades y el embarazo, pero también hay graves riesgos emocionales, como las
decepciones, el arrepentimiento, el sentimiento de culpa y la depresion. Recuerda que
constamos de cuatro partes: cuerpo, corazon, mente y alma, y las cuatro estan unidas en
un gran todo. Como las ruedas de un auto, si una esta desalineada, las cuatro se
desgastan en forma dispareja. Asi también las relaciones sexuales, algo fisico, afectan tu
corazon, mente y alma aunque ti no quieras. Nunca podras tener contacto fisico con
alguien sin que eso afecte tus emociones. Tener relaciones sexuales en la adolescencia es

como jugar a la ruleta rusa con tu futuro. Hay un riesgo en cada turno.

Respuesta a la pregunta 11: ¢)
La abstinencia en la adolescencia es la tnica proteccion ciento por ciento eficaz contra

enfermedades, embarazos y heridas emocionales.

Después de todo lo expuesto, ;entiendes por qué digo que el sexo seguro no existe?
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Realidad: ;El sexo es importantisimo!

Dado que te faltan unos diez afios para casarte, ;qué hay de malo en que te diviertas
un poco, mientras no lastimes a nadie y nadie salga embarazada?

No puedo culpar a quienes creen que el sexo no es importante. Después de todo, los
medios de comunicacion lo tratan como una forma desechable de entretenimiento que se
compra, vende, alquila o intercambia dondequiera las 24 horas del dia en todas sus
formas: vivas, virtuales, celulares, auditivas e impresas. Tan s6lo durante tus afios de
adolescencia veras y escucharas unas 98 000 alusiones sexuales en television. jVaya!

Por supuesto, algunos sostienen que lo que ves en las peliculas y en la television no te
afecta. Luego ellos mismos pagan millones de ddlares por un comercial de 30 segundos
en el Super Bowl. Si un comercial de 30 segundos puede hacerte cambiar de champ, sin

duda 98 000 impresiones pueden influir en tu manera de pensar. Como dijo Alicia:

_' se presenta todo el dia en television,
LeOMOo esperan que |a gente no quiera probario?

(,como esperan que la gente no quiera probarlo?

En el cine todo el mundo lo hace, casi siempre en la primera cita. Cuando ves esto
hasta la saciedad, empiezas a pensar que las cosas son asi y que estd bien. Olvidamos
que las peliculas mienten sobre como es la realidad.

Por ejemplo, ;cuando fue la Gltima vez que viste un programa en el que una pareja
tenia relaciones sexuales y luego sentia culpa o arrepentimiento o uno de ellos contraia

una ETS? ;Alguna vez has visto una pelicula romantica que muestre la traicion que
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siente una mujer al saber que esta embarazada y que su novio no quiere volver a verla?
Nunca la has visto porque no seria divertida ni romantica. No creamos tan facilmente la

idea de Hollywood de que el sexo no es importante. Tal cosa es mentira.
Intimidad y compromiso

El cuerpo, formado por casi siete billones de células que funcionan organizadamente,
es algo extraordinario que merece respeto, no un carrusel al que todo el mundo puede
subirse. No tiene sentido que dos personas compartan sus partes intimas mientras no se
comprometan entre si. La intimidad sin compromiso es como obtener algo por nada; va
en contra de un principio basico. ;Qué es una relacion con compromiso? El matrimonio
es la mejor forma que conozco. Casandote obtienes un documento legal, una celebracion
publica, un anillo, una unién reconocida y una profunda promesa de amor mutuo en la
salud y en la enfermedad.

(Qué hay de los noviazgos de preparatoria en los que existe verdadero amor? ;Eso
cuenta como compromiso? En realidad no. Aunque puede haber un lazo muy fuerte, no
hay un verdadero compromiso. No hay un contrato, ni una celebracidn, ni se comparte la
renta. No lavan los platos, no tienden la ropa ni pagan las cuentas entre los dos. Pueden
romper, mudarse, ir a la universidad, gustarles otra persona y asi sucesivamente.

Algunos adolescentes creen que si no has tenido relaciones sexuales, atin puedes
considerarte “técnicamente virgen”, pero seamos realistas: el sexo es sexo.

Perdon por ser tan directo, pero ya sea con penetracion o sin ella, manual, seco, oral o
como lo llames, si desabotonas o quitas ropa, metes la mano por debajo de ella,
intercambias liquidos o tocas y te tocan las “partes privadas” (como las llaman los
niflos), es un acto intimo y es sexo. Aunque algunas de sus formas quiza no representen
tanto peligro fisico, son igual de peligrosas en el plano emocional.

Nadie coincide en cuanto al significado de expresiones como /ligar o ser amigos con
derechos, pero no es otra cosa que tener uno o mas encuentros sexuales sin ataduras; una
forma de usar el cuerpo del otro para obtener placer sin ninguna expectativa ni

compromiso: rapido, facil e insatisfactorio.
Depresion: la ETS emocional

Me interesaba saber qué opinaba un médico sobre el impacto emocional del sexo.
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Luego de tratar a miles de adolescentes durante 20 afios, la doctora Meeker esta
convencida de que tener relaciones sexuales en la adolescencia ocasiona graves
trastornos, y ha llegado incluso a llamar a la depresion “la ETS emocional”. En su
opinion:

“Aunque muchos adolescentes varones dicen que el sexo es divertido, en privado
muchos admiten que después de un encuentro sexual pierden respeto por si mismos.
Quiza alardeen de sus hazafias sexuales y parezcan adquirir confianza en si mismos, pero
en privado reconocen que algo cambid en su interior cuando empezaron a tener
relaciones sexuales. La pérdida de respeto por si mismos es por haber entregado su
intimidad sexual a alguien a quien no querian profundamente.

“Las chicas pueden sufrir una pérdida aun mayor de respeto por si mismas. Al
animarlas a descubrirse cada centimetro de piel, la sociedad les ensefia que su cuerpo no
merece proteccion. Pueden entregarse sexualmente (lo cual significa mucho para ellas) a
un chico al que quieren mucho; si ¢l no recibe este regalo con respeto, la chica pronto se
da cuenta de que so6lo le interesaba el sexo.

“Proteger nuestra virginidad debe de ser un acto de conservacién muy arraigado en
nosotros, pues he visto a cientos de adolescentes lamentar su pérdida. En el fondo todos
sentimos y sabemos que es algo preciado y privado, y que si la entregamos y luego nos

decepcionan o rechazan, sufrimos una pérdida irreparable.”

Respuesta a la pregunta 12: falso
Alrededor de la mitad de los adolescentes que han tenido relaciones sexuales habrian

preferido esperar.

En un articulo aparecido en la revista Newsweek, Lucian refirio el sufrimiento que
para ¢l representd perder la virginidad, y cdmo se recupero.

Lucian tenia pensado no ejercer su sexualidad sino hasta casarse, pero eso era antes de
que una noche le diera una oportunidad inesperada: “Ella estaba dispuesta a todo”,
cuenta. “Su actitud era de por qué no intentarlo.” Pero el gran suceso termind en un
instante y en ¢l no hubo amor ni intimidad. “En las peliculas, cuando la gente se acuesta,
siempre es romantico”, afiade. “Lo fisico si fue agradable, pero lo emocional me resultd
muy incomodo. No fue lo que yo esperaba.”

Lucian estaba abrumado por el sentimiento de culpa. “Me preocupaba que, al haberme
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entregado a ella, nuestra relacion se habia vuelto mucho mas seria. Temia qué esperaria
ella de mi.” También temia alguna enfermedad y el embarazo, y se propuso no volver a
hacerlo.

El joven, que hoy estudia una especialidad en ingenieria en una universidad de
Canada, se considera un “virgen renovado”. Sus padres siempre habian insistido en la
castidad, pero ¢l no lo entendi6 sino hasta después de haberla perdido. “Es algo muy
especial y serio”, continta. “La abstinencia tiene que ver con la idea de si respetaras a la
otra persona.” Ahora, cuando sale con chicas, se limita a besarlas. “No porque piense
que lo demas es malo, sino que cuanto mas te involucras fisicamente con alguien, mas
dificil es parar... Espero tener una relacion intima con mi esposa, una mujer a la que

amaré de verdad y con quien querré compartir mi vida. Parece cursi, pero es en serio.”

Respuesta a la pregunta 13: d)
Luego de las relaciones sexuales, muchos adolescentes tienen culpa y autoestima baja, o

se sienten decepcionados y traicionados.

Si, EL SEXO ES MUY IMPORTANTE.

El amor espera

Todos los veranos practico el esqui acuatico en un bello aunque gélido lago de las
Rocallosas. He aprendido a empezar en el muelle en vez de en el agua. Me coloco en el
muelle sosteniendo la cuerda mientras la lancha arranca despacio. Una vez extendida la
mayor parte de la cuerda, grito “jDale!” y la lancha acelera. Luego, cuando la cuerda se

tensa, doy un paso al vacio para caer al agua y empiezo a esquiar.
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NO, GRACIAC,
FREFERIMODC

Me llevé muchos intentos dominar la técnica. Aprendi que si daba el paso antes de
tiempo y la cuerda seguia floja, me hundia en el agua helada y empezaba a hiperventilar;
si tardaba en darlo, la lancha me arrastraba sobre el muelle y los brazos casi se me
descoyuntaban; si lo hacia a tiempo, pisaba suavemente el agua y empezaba a esquiar sin
mojarme, que es la mejor sensacion del mundo.

La intimidad sexual se parece a eso. Si la tienes en el momento equivocado, te hundes
en el agua helada o se te descoyuntan los brazos. Si la tienes en el momento oportuno y
con la persona adecuada, es la mejor sensacion del mundo. Todo estd en saber esperar.

Recuerdo haber leido una entrevista hecha a un universitario de 21 afios, que dijo: “La
castidad me preocupa mucho. Fracasé en conservarla porque no pude responder la
pregunta: ;Por qué esperar para tener relaciones sexuales? Cedi porque no tenia una
respuesta firme”.

Buena pregunta. Si ti tampoco tienes una respuesta firme, ten en cuenta las siguientes

razoncs:

POR EL NINO

Dos de las cosas mas importantes en la vida son como viene la gente al mundo

(nacimiento) y como se va (muerte). Somos muy cuidadosos en como se va la gente: hay
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severas condenas por asesinato; hacemos todo lo posible por prolongar la vida; lloramos
a nuestros difuntos. Pero somos muy descuidados en cuanto a como viene la gente: cada
afno nacen en el mundo millones de bebés por embarazos imprevistos... y se aborta a
millones mas.

Tu capacidad para dar vida es como un cerillo: puede hacer mucho bien o mucho mal.
Un cerillo puede alumbrar a todos en un cuarto oscuro, pero también puede quemar la
casa.

Cada vez que tienes relaciones sexuales juegas con fuego. Siempre cabe la posibilidad
de que concibas un niflo, y es muy injusto para €l nacer sin un padre responsable y con
una madre que ni siquiera ha terminado la preparatoria. Algunas chicas se embarazan
solo porque dar a luz les da atencion y alguien a quien querer, lo cual quiza sea cierto,
pero es muy injusto para el bebé. Los nifios necesitan todas las ventajas posibles para
triunfar en la vida. Si quieres que tu hijo crezca en la pobreza, tenlo en la adolescencia.
Es el indicador mas certero.

Muchos nifios se crian sin padre. Por suerte hay madres solteras admirables. Si tu no
tienes padre, puedes ser quien rompa el ciclo y llegue a ser el padre que siempre habrias
querido tener. Quiza conozcas a James Earl Jones, quien hace la voz de Darth Vader en
La guerras de las galaxias. Hace poco, al recibir un premio de la Iniciativa de
Paternidad de E.U.A., declaro: “Este premio significa mas para mi que cualquiera de los
que he recibido por actuar. Yo nunca conoci a mi padre, y mi padre nunca conocié al

suyo, pero mi hijo me conoce”.
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NSTRUCCIONES:

TMAMA Y PAPA, POR FAVOR LEAN CON cUTbapg

50Y UN BEBE CIENTO POR CIENTO
GENUINO. VISTANME, CUIDENME Y DENME
DE COMER CON FRECUENCTA. CUANTO MAS
TIEMPO Y ATENCION ME DEN, MEJOR CRECERE.
ME GUSTA JUGAR, CANTAR, BAILAR, HABLAR,
PASEAR Y HACER GARABATOS. A VECES
NECESITO DISCIPLINA. LOS MEJORES
RESULTADOS SE OBTIENEN CUANDO
E EDUCAN UNA MAMA Y UN PAPA

EL TAMANO PUEDE

No te arriesgues a traer un hijo al mundo hasta que estés listo para ser un gran padre o

madre. Dale a tu hijo las mejores oportunidades para triunfar. Espera, por el nifio.

POR LA RELACION

Las relaciones siguen una de dos rutas. Ambas comienzan con la atraccion. Muchas
cosas nos atraen o excitan: una mirada, un gesto, una voz. El rumbo de la relacion a
partir de alli depende de nosotros. La ruta egoista de la lujuria suele comenzar con el
encandilamiento, que se siente como el amor auténtico pero es una obsesion pasajera.
Poco después empezamos a buscar a la siguiente llama. La etapa material es cuando se
llega al contacto fisico porque se siente bien y parece el siguiente paso 16gico en la
relacion. Tu crees que es amor, pero en realidad es lujuria. El rompimiento es lo que

ocurre de manera inevitable cuando la relacidon esta basada sobre todo en lo fisico.
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Si quieres construir una relacion hombre-mujer sélida, tomas la ruta del amor
desinteresado. Comienza con un cimiento de amistad: conocer y sentir simpatia por
alguien, no importa qué obtengas de su cuerpo. La vinculacién es empezar a entender y
preocuparse por alguien de manera mas profunda, descubrir sus suefios y esperanzas, sus
temores y fe. Puede incluir abrazos y besos basados en el afecto, no en la lujuria. El
compromiso es cuando ambas personas desean compartir su vida en una relacion
comprometida, de largo plazo, cominmente llamada matrimonio. En esta etapa el sexo

es bueno y los hace sentir realizados.

RUTA EGOISTA DE RUTA DEL AMOR
LA LUJURIA DESINTERESADO
m . RUTASIBESCAS © e

| £, s

‘REI.’AEII]HES'

: _'.; . }\' ‘j’#:# -'-"- |
ATRACCION

Hoon, un joven de 17 afios que vive en Setl, Corea, tuvo que elegir qué ruta tomar en

su relacion.

Llevaba mas de seis meses con mi novia. Como casi todos los chicos de mi edad, tenia
curiosidad y admiracion por las relaciones sexuales. Unos amigos me habian dicho que
eran lo maximo, asi que naturalmente pensaba en tenerlas cuando llegara la ocasion.

Un dia estabamos los dos solos en el departamento, y después de ver la television
puse manos a la obra. Al besarla la miré a los ojos y vi que se moria de miedo. Me
sobresalto al grado de que le pregunté qué le pasaba.

—Nada —contesto—. Es que estoy nerviosa. No tenemos edad suficiente.

Ella tenia 20 arios y yo era aun menor, pero yo habia dado por hecho que teniamos
edad suficiente. Lo que me dijo entonces me hizo desistir de mi emperio en hacer el

amor: ella queria entregarse intacta al hombre con el que se casara. Ademdas, se
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imagino los problemas que nos traeria un embarazo. También me confeso que no queria
que el sexo apresurado se volviera un obstaculo en nuestra relacion.

Sus palabras me mostraron lo que el sexo habria significado realmente para nosotros.
La abracé para demostrarle que la queria y senti calidez en todo el cuerpo.

Entonces, ;qué es ir demasiado lejos? Todo el mundo te dird que, una vez que
empiezan a besarse apasionadamente y a excitarse, es muy dificil calmarse y las cosas
tienden a seguir adelante. Asi que conviene no ir mas alla de abrazos breves y besos
ligeros. Si quieres mantener relaciones sanas y evitar el riesgo de embarazo, ETS y

cicatrices emocionales, mantente del lado del afecto y guarda la pasion para después.

Mantente del lado del afecto

Tomarse de la mano
Un abrazo
Abrazos breves y besos ligeros

Besos apasionados
Tocamientos, caricias
Coito, sexo oral, otras formas de sexo

Mantenerse del lado del afecto no ocurrira solo. Tendras que hacer que ocurra.
({Como? Creando tus reglas. Cuando yo empecé a salir en serio en la universidad, tuve
que fijarme reglas para no pasar del afecto, como no salir con chicas que tuvieran fama
de faciles. Un adolescente dijo: “Te ensefian todos los hechos sobre el sexo, pero
ninguna regla.” Pues aqui hay tres reglas de sentido comun que te ayudardn a no ir mas

alla del afecto.

* Fijate metas y escribe la declaracion de tu mision, en la que expreses lo que

quieres lograr. Esto te dara fuerza para resistirte a lo que no quieres hacer.

* Evita situaciones comprometedoras, en las que es facil bajar la guardia, como
estar a solas con tu novio(a) en un dormitorio.

* No te llenes la mente de musica, peliculas ni imagenes obscenas, que influiran en
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tus pensamientos y acciones.

Imagina por un momento a la persona con quien esperas casarte. ;Qué aspecto tiene?
LEs chistosa, inteligente, amable? ;Como esperas que viva ahora? ;Te molestaria saber
que cada fin de semana se acuesta con alguien o que ha tenido cinco, diez o quince
parejas en los ultimos afios? ;O te haria ilusion saber que se esta reservando para ti? ;Por

qué no vivir tu vida como quisieras que viviera la suya? Espera, por la relacion.

POR LA LIBERTAD

(Cuando fue la Ultima vez que volaste una cometa? ;Has notado que cuando una
cometa vuela la tension del hilo es lo que la mantiene arriba? Si cortas el hilo, que es la
fuerza de contencidn, la cometa se vendra abajo.

Lo mismo ocurre con el amor. La contencién mantiene vivo el amor y las relaciones.
A veces nos preguntamos por qué no dar rienda suelta a nuestras hormonas. La respuesta
es que las reglas y limitaciones no nos restringen; antes bien, aumentan nuestra libertad.
Si no eres sexualmente activo, piensa en la libertad que tu decision te ha otorgado. Eres
libre de preocupaciones, arrepentimiento, enfermedades, embarazo, complicaciones y
responsabilidades para las que no estas preparado.

Asi lo expresa Maisey, una estudiante de preparatoria de California:

No tengo relaciones sexuales; creo que debo esperar hasta casarme. No quiero Vvivir
preocupandome por una ETS. Quiero ser libre para hacer lo que quiera. Tengo una
amiga que tuvo relaciones sexuales y estaba aterrada por el VIH. Y yo le dije: “Vaya,
tan joven y preocupada ya por eso”. Yo no quiero preocuparme por eso ni por tener un

hijo y no poder divertirme.
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.Y CIALGUIEN CABE
DE ALGUN IMPEDIMENTO,
QUE HABLE AHORA 0 QUE CALLE
PARA QIEM

A la hora del romance, si no tienes un plan, todo puede y suele suceder. Mas de la
mitad de las chicas de tercero de preparatoria que han tenido relaciones sexuales dicen
que ocurrid sin planearlo. Chicas, tengo que referirme aqui en particular a ustedes
porque es mas probable que sean a las que sus novios presionen para decir que si al sexo.
Quiza ya sintieron esa presion y no supieron qué decir.

Pues tengo algunos buenos argumentos para ustedes. Kristen Anderson, en su libro
The Truth about Sex by High School Senior Girls (“La verdad sobre el sexo en palabras
de chicas de tercero de preparatoria”), da algunas salidas inteligentes a frases clasicas
que los hombres han empleado desde el principio de los tiempos para hacer caer a las

mujeres. También podrian aplicarse a los muchachos presionados por ellas.

FRASE: Anda, por favor... Llevemos nuestra relacion al siguiente nivel.
SALIDA: Creo que el sexo arruinaria lo que tenemos ahora en vez de mejorarlo.
Explicame por qué no. No entiendo.

Porque no. [No hace falta mayor explicacion. ]

Tal vez deberiamos terminar hasta que madures.

Tal vez deberiamos terminar hasta que td madures.

314



[ Vas a esperar hasta después de casarte? Yo no s¢€ si algiin dia me casar¢.

Qu¢ lastima, porque entonces nunca podras tener relaciones sexuales conmigo.

De todas las chicas a las que les gusto, te escogi a ti.

Creo que tienes buen gusto.

Ya has tenido relaciones sexuales. ;Cual es el problema?

Que hice algo de lo que me arrepiento y no quiero volver a pasar por €so.

Relajate y d¢jate llevar.

[Si estas tenso o nervioso, es por algo. Tu mente y tu cuerpo quieren decirte algo.
Respeta tu intuicioén y da por terminado el momento.]

Si me quisieras, lo harias.

Si me quisieras, no me presionarias.

Pase lo que pase, no cambies de opinion al calor del momento. Una dama o un
caballero auténticos no te pedirdn que hagas algo que no quieres hacer. Espera, por la
libertad.

Vale la pena esperar

A continuacién hay dos cartas de adolescentes que estuvieron dispuestos a hacer

publicas sus razones para esperar.
Para los jovenes que piensan que deben practicar el sexo para ser aceptados

De un joven que dice que no y se siente a gusto

Cuando entré a la preparatoria todo el mundo sabia que mi mama era la maestra de
educacion sexual, y mis comparieros dieron por hecho que yo tenia las mismas ideas que
ella. Mis padres me enseriaron que el cuerpo es un templo y que el sexo debe reservarse
para el matrimonio. Ademds, la informacion que mi mama tiene sobre ETS es
aterradora y razon suficiente para que yo mantenga mi compromiso de abstinencia
hasta el matrimonio.

Cuando terminé la preparatoria recibi una beca de la Universidad Temple para jugar
futbol. Nuestro equipo estd integrado por jovenes magnificos, pero como yo no conocia
a nadie tuve que reubicarme socialmente. Al principio algunas personas a las que me

acerqué respetaban mis creencias, pero no sabian si hablaba en serio sobre la
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abstinencia porque no conocian a nadie como yo. Ahora tengo excelentes amigos con
normas de conducta parecidas, y es bueno juntarse con quienes opinan igual sobre el
sexo antes del matrimonio.

He tenido algunas novias y salido con muchas jovenes, y nunca he tenido problemas
con el sexo porque ellas sabian de antemano mi sentir y lo respetaban. Nos
comunicamos por medios distintos que solo el sexo y llegué a conocerlas bien. A veces
me preguntan como puedo abstenerme del sexo. Siempre respondo que si crees
firmemente en algo, no estas dispuesto a romper tu juramento. Espero casarme y formar

una familia con alguien para quien me he reservado.

Para chicas que se sienten presionadas para tener relaciones sexuales

De Sue Simmerman, una chica que ha pasado por eso

Mi decision de no tener relaciones sexuales no fue dificil en la secundaria, pero
cuando entré a la preparatoria me trajo problemas. Muchas mads de mis amigas
empezaron a tener relaciones sexuales con muchachos mayores.

Como yo tuve el mismo novio desde segundo de secundaria hasta el primer ario de
universidad (cinco anios y medio), en vez de decir que no a muchas personas, solo se lo
dije a él. Debo admitir que varias veces faltéo poco para que claudicara porque estaba
HAAARTA de tener la misma discusion sin cesar.

A veces, por frustracion, terminaba diciendo: “Esta bien. Como quieras”. Pero
enseguida recapacitaba y decia: “;Sabes qué? ;No voy a permitir que me arruines la
experiencia, pues yo lo haria por pura frustracion”. Luego me disculpaba por mis
creencias, cosa que detestaba y de la que luego me arrepentia. Por suerte al fin me di
cuenta de que era una relacion inmadura y enfermiza y me armé de valor para
terminarla.

Ahora tengo 19 arios y no hay un solo dia en que haya lamentado mi decision de
abstinencia. Al contrario, cada dia estoy mas contenta. Tengo un novio nuevo que me
respeta y no me hostiga, y nuestra relacion es maravillosa.

Si hay alguna chica que esté indecisa sobre abstenerse o no, le diria por mi
experiencia que sea leal a sus principios. Si tus amigas o tu novio no aceptan tu decision

o se burlan de ti, no son amigos de verdad.

Esta es mi lista de las ventajas que tiene esperar:
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1 Podré darle a mi esposo un regalo que nadie mds tendra jamds.

2 Me he librado del trauma emocional que han sufrido muchas de mis amigas por
haberse acostado con diferentes personas y haber sido victimas de abuso.

3 Me he salvado de tener una mala reputacion.

4 He adquirido una enorme cantidad de respeto por mi misma.

5 He aprendido a contenerme.

6 Sé que mi decision complace a Dios y a mi familia.

7 No he tenido las preocupaciones de muchas de mis amigas y comparnieras sobre el

embarazo y las enfermedades.
El efecto dominé

Quiza hayas andado con demasiadas personas, en relaciones abusivas, y hayas perdido
tu autoestima. Quiza te embarazaste o embarazaste a alguien. ;Qué debes hacer
entonces?

Pase lo que pase, no seas como una hilera de fichas de domino que caen, en las que un
error conduce a otro y asi sucesivamente. A veces, cuando caemos, pensamos: “Al
diablo. ;Qué importa lo que pase ahora?” So6lo recuerda que un error no es tan grave
como dos o tres. Si has hecho algo de lo que te arrepientes, impide que caigan las fichas

tomando el control y evitando otro error.

Recuerda, el presente no es eterno. La situacion desesperada en la que te encuentres
ahora mejorara si trabajas para lograrlo. Las cosas cambian, la gente perdona, puedes
reponerte y la vida puede sonreirte otra vez.

Mira como Andrea Small detuvo el efecto domino en su vida:

317



Di a luz una hija cuando apenas tenia 15 anos. A los 16 viviamos en un
departamentito en el centro y yo trabajaba para salir adelante. No habia cursado ni un
ano de preparatoria, pero pasaba mucho tiempo en una libreria Barnes & Noble
leyendo libros sobre todos los temas. Como obtuve mi certificado y saqué una buena
calificacion en el examen de aptitudes, entré a la universidad un arno antes que si
hubiera cursado la preparatoria. Un anio después ingresé en la Universidad de Virginia.

Mientras estudiaba, trabajaba en una cafeteria y llevaba a mi hija a una guarderia.
Por las noches le leia de una antologia de la literatura en vez de cantarle canciones de
cuna jporque tenia que hacer la tarea!

Pues los arios han pasado, esa pequernia pronto cumplira 14 afios |y todos los arios de
su vida académica ha estado en el cuadro de honor! Es la mayor de mis cuatro hijos,
todos alumnos brillantes.

He aprendido que no se puede vivir basado en un solo éxito o fracaso. Siempre se
encuentran nuevos desafios y la vida nunca es como la planeamos. Me alegra que no sea
nada aburrida.

Podria continuar con historias de adolescentes que han dado un giro diametral a su
vida tras haber cometido un error: una madre soltera que dio a su hijo en adopcion a una
pareja amorosa porque queria una vida mejor para €l, un joven que se caso con la chica a
la que embarazé y se volvid un padre y esposo dedicado, y un adolescente promiscuo
que se gandé muy mala fama, pero dio un giro de 180 grados y abordd las relaciones de
manera muy distinta.

Si hasta ahora has sido sexualmente activo y empiezas a lamentarlo, nunca es tarde
para hacer borron y cuenta nueva. A Anthony Maher sus padres le ensefiaron la
importancia de los valores: “Supe desde muy pequefio lo que estaba bien y mal en las
relaciones”, cuenta. ‘“Por eso, al comenzar primero de preparatoria, hice el firme
proposito de mantenerme casto hasta el matrimonio. Pensé que seria facil. Lo que no
sabia era que por seguir rodeandome de amigos sexualmente activos estaba
disponiéndome al fracaso.

“Era mi ultimo afio de preparatoria y en un momento de mal juicio perdi algo que
nunca podré recuperar. Al instante supe que me habia defraudado a mi mismo.”

En ese momento Anthony se propuso lo que ¢l llama “segunda virginidad”, pero esta
vez era en serio. Ahora es un futbolista profesional de 22 afios y ha permanecido fiel a su

proposito.
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“Ya no soy el estudiante de preparatoria de 16 afios que pensaba que seria facil
conservar la segunda virginidad. Ahora siento que tengo un cimiento solido que incluye
definir mi compromiso, rodearme de amigos con los mismos valores y mantenerme en
guardia. Creo con todo el corazon que al hacerlo tendré mas posibilidades de lograr un

matrimonio excelente y todo lo que lo acompaiia.”
TAN TAN

Llegamos al final del capitulo. Espero que no te haya ofendido con mis opiniones ni
con mi franqueza. So6lo he querido equiparte para tu busqueda del amor verdadero.

En cuanto a mi, como siempre he tenido dificultad para tomar decisiones importantes,
dudaba que alguna vez llegara a casarme. jVaya decision! Luego, cuando estaba en la
universidad, conoci a una chica llamada Rebecca, que me encanto.

No sin sorpresa, me enamoré, tome la decision y me casé. Una de las mejores cosas
fue que antes de casarnos teniamos una excelente relacion basada en la amistad y el

carifio, no en la pasion. {Eso marcé toda la diferencia!

NOVIAZGO Y SEXO

CAMINO  « Fjjatebiencon CAMINO « Noveasconquién
quiénsales

CORRECTO INCORRECTO

sales

= Norestesimpor- = Trataalsexocomo
tanciaal sexo si fueraunjuguete

* Esperaelamor * Actda comosiel
verdadero futuronoexistiera

L | o L

Hay dos caminos que puedes elegir. Espero que elijas el correcto saliendo de manera

inteligente con gente del sexo opuesto, abordando el sexo y la intimidad como algo muy
importante y esperando hasta encontrar el verdadero amor y el compromiso. Te prometo
que nunca te arrepentiras. Créeme, no quieres que te decepcionen, sentirte usado, criar a
un nifio cuando ti mismo sigues siendo un nifio, ni tener que decirle a tu futuro conyuge:
“iPerdon, pero tengo una extrafia enfermedad sexual que contraje en primero de

preparatoria!”
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Asi gae elige con sengatez.

Ten caidado con 14$ begos.

Y recderda qde
e] amor $in dada eg algo por o eque
vale Ja pena egperar.

Si te has preguntado qué significan expresiones como chochos, pastas, bacha,
grifa, blancanieves, pericazo, chemos, arponazo o similares, pronto lo
averiguaras. Sigue leyendo.

PASO A PASO

1. Haz un plan original y divertido para salir con alguien del sexo opuesto. Date ideas en

Internet escribiendo en un buscador “diversion sana”.

2. Si conoces a alguien que esté atrapado en una relacién abusiva, préstale tu libro e
invitalo a leer la seccidn Noviazgo inteligente. Apoya a tu amigo(a) y recuérdale que

nadie merece ser victima de abusos.
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3. Ve la pelicula Un paseo para recordar. Mientras la ves, pregintate segun qué normas
quieres regir tu vida.

4. Comparte los 6 lineamientos del noviazgo inteligente con otra persona (un hermano,
pariente 0 amigo).

5. Escribe cinco razones de peso por las que conviene esperar para tener relaciones

sexuales.

6. Anétalo: “;El momento oportuno lo es todo!”
7. Haz una lista de salidas para alguien que te hace insinuaciones indeseables. Practicalas

frente al espejo o frente a tu muiieco de peluche mas intimidante.

8. Traza en tu espejo una linea con lapiz labial o crayon para recordarte que debes
mantenerte del lado del afecto y reservar la pasion para después.

9. Si tienes un noviazgo basado en lo fisico, cambialo para que est¢ basado en la
amistad. Si1 es una relacion sana, durard; si se basa en el encandilamiento, no. Sea
como sea, saldras ganando.

10. Imagina a la persona con quien te casaras algun dia. ;Como esperas que viva ahora,

sobre todo en lo relativo al noviazgo y al sexo? Espero que mi futuro amor esté...
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DECISION
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Las 10

cosas mas importantes que debes
saber sobre las adicciones...

10.Las adicciones
pueden gor buin:un 0
malas. Hazie ud.gtn
a tener ¥ area listd
giempre atiempo-
lnnnﬂrmorﬁ.iﬁ,ﬁum.unh
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S B Unaaicabnes:
= : masgrave
wenterisia sdicdbn amens
.. e busoues d verdadaro
WOy = g problemayio resuehias
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4. Ten Ia fuerza necesaria
para algjarte de los amigos
que te presionan.

Logan Kendel, 19, Pocatelio, idaho
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Fumar mata. Si mueres, habras
perdido una parte muy importante de tu vida.

— Brooke Shields, actriz

A continuacion te mostramos algunas de las ultimas palabras més grandiosas que ha

dicho la gente antes de lanzar el ultimo suspiro.

Ahora vienen otras famosas ultimas palabras, pero éstas dichas por adolescentes
cuando iniciaron el viaje sin retorno de las adicciones.
* “No, amigo, esta cosa es completamente natural e inofensiva. Por eso le dicen

hierba.”

» “Una vez que lo haga no va a daniarme.”

b

» “Todo el mundo lo hace.’

)

* “Puedo dejarlo cuando quiera.’

» “Solo se vive una vez.’

» “Es mi vida. No estoy danando a nadie.”
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Hay infinidad de cosas a las que puedes volverte adicto, como el tabaco, el alcohol, las
drogas ilegales y los medicamentos por prescripcion, la comida, el suefio, los desordenes
alimenticios, las compras excesivas, los comportamientos compulsivos, las obsesiones,
la televison, los videojuegos, navegar por Internet, los mensajes instantaneos, el sexo, la
pornografia, las cartas, las apuestas o incluso la automutilacion, que consiste en herirse
con cuchillos. Muchas adicciones son insignificantes y en realidad no hacen dafio, como
jugar a las cartas sin parar o morirte por comer cierta golosina. Son mas una preferencia
que una adiccidn. Pero otras son graves y pueden trastornar tu cerebro, llevarte a hacer
cosas estupidas o incluso matarte.

Vivimos en una sociedad invadida por las adicciones. En las encuestas que envio a los
jovenes, el alcohol, el cigarro y las drogas siempre estan entre los principales retos a
superar. En muchas escuelas los consideran el mayor reto.

(Pero de verdad las drogas son tan importantes? Considera lo siguiente.

Durante la Segunda Guerra Mundial, Viktor Frankl, un psiquiatra judio, fue llevado a
los campos de exterminio nazis. Sus padres, su hermano y su esposa ya habian muerto en
los campos o en los hornos de cremacion. A Frankl lo sometian a torturas indescriptibles,
siempre con la incertidumbre de que en cualquier momento también a €l podian llevarlo
a los hornos.

Un dia, en su barraca, se dio cuenta de lo que llamo “la altima libertad del hombre™...
que los nazis jamas le arrebatarian. Podian asesinar a su familia, torturarlo, pero el inico
capaz de decidir en su interior como lo afectarian estos hechos era €l. Era libre de
decidir como reaccionar a lo que le ocurria.

Para no perder la esperanza, Frankl se imaginaba liberado de los campos de
exterminio, dando conferencias a estudiantes. En su mente veia codmo les narraba sus
experiencias en prision. Con el tiempo se volvié una inspiracion para sus companeros
cautivos, a muchos de los cuales ayud6 a encontrar un motivo para vivir a pesar del
sufrimiento. Frankl sobrevivié a la guerra y llegd a ser un gran profesor y escritor, tal

como lo habia imaginado.
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El mayor don que posees, aparte de la vida misma, es el de poder elegir. Pero cuando
te vuelves adicto a algo, renuncias a ese poder, es decir, a tu libertad. Te vuelves el
esclavo, y tu adiccion, el amo. Cuando la adiccion te ordena: “Salta”, ti le preguntas:
“;Qué tan alto?” Por eso, lo que elijas hacer en torno a las adicciones es una de las
decisiones mas importantes que tomaras. Puedes seguir el camino correcto y respetar tu
cuerpo, decir “no” desde el principio y evitar las adicciones como a la peste, o puedes
elegir el camino incorrecto, que es abusar de tu cuerpo con la idea de que “una vez no

hace dafno” y quedar atrapado en una situacion perjudicial.

En este capitulo nos concentraremos en las adicciones mas serias, aquellas que de
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verdad pueden destruirte. Ofrezco disculpas por el tono fuerte de esta seccion, pero el
hecho es que las adicciones no tienen nada de gracioso, excepto tal vez las palabras tan
ingeniosas para referirse a ellas (grapas, pastas, activo) y el torpe comentario de Brooke
Shields cuando la entrevistaron como vocera de una campana contra el tabaquismo y que
cité al principio.

Este capitulo consta de tres secciones: Tres crudas realidades explica el impacto que
tienen las adicciones en tu vida y en la de quienes te rodean. La verdad, toda la
verdad... ofrece datos frios y reveladores que, espero, aclararan la mayoria de tus dudas

sobre las drogas méas comunes. En Cortar de raiz exploraremos la forma de evitar y

superar las adicciones. Ademas, describo en esta seccion la que considero la droga del
siglo XXI.

PRUEBA SOBRE LAS DROGAS

Antes de que sigas leyendo, responde este cuestionario para identificar en cual de los

dos caminos estéas parado.

. . ‘EN
i : !
ENCIERRA EN UN CIRCULO TU ELECCION ABSOLUTO! iCLARO!

1.  He decidido que nunca probaré las drogas. 1 2 3 4 5
No sufro ningin comportamiento compulsivo como apostar, ir de

2. . 1 2 34 5
compras, comer en exceso, navegar por la red o ver TV sin descanso.
Cuando se trata de alcohol, tabaco y drogas, yo tomo mis propias

3. » -, . . 1 2 34 5
decisiones y no cedo ante la presion de mis amigos.

4. He sido capaz de pasar 30 dias seguidos sin tomar ni fumar nada. 1 2 3 4 5
Evito situaciones que puedan conducir a beber en exceso o consumir

5. 1 2 34 5
drogas.

6. Evito la pornografia por Internet. 1 2 3 4 5
Los amigos con los que me junto comparten mis opiniones sobre el

7. . o 1 2 34 5
abuso de sustancias prohibidas.
Animo a mis amigos a que se mantengan lejos de las sustancias dafiinas. 1 2 3 4

9. Jamas dejo que un amigo mio beba si conduce. 1 2 3 4

10. No padezco ninglin desorden alimenticio como anorexia o bulimia. 1 2 3 4 5

TOTAL
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Suma tu puntuacion para saber qué tal vas en este aspecto.

ﬁ Vas por el camino correcto. ;Sigue asi!

30-39 . . . .. .
Estas en medio de ambos caminos. Dirigete al camino correcto.

ﬁ Vas por el camino incorrecto. Pon especial atencion a este capitulo.

Tres crudas realidades

Cuando hablamos de sustancias o actividades adictivas, todos debemos enfrentar tres
verdades muy crudas.

ZDE QUE

TIENEC
MIEDO?
jEC TAN
DIVERTIDO E
INOFENCIVO!L

Cruda realidad 1: Pueden volverse mas fuertes que tu

Solia pensar que los adictos a las drogas eran gente débil y egoista. Hoy que conozco
mas sobre el tema, lamento mi falta de comprension. Las adicciones atacan a los mejores

y mas brillantes de entre nosotros. Nadie es inmune. Muchas buenas personas son
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adictas al alcohol, al juego o a las drogas. Y en realidad no son tan diferentes de ti o de
mi. Tienen las mismas esperanzas, los mismos suefios. Lo tnico que las separa del resto
son unas cuantas decisiones que tomaron mal, por lo general cuando eran adolescentes.

Tengo un buen amigo que se llama Phil. Es estupendo: inteligente, sincero, honesto.
Nunca me imaginé que hubiera sido alcohdlico durante afios.

Cuando tenia trece afios, Phil sufria porque tenia una autoestima muy baja. Un dia
saco de contrabando una botella de licor del camidon de un amigo de su padre. La guardo
en espera del momento adecuado para probarlo. La oportunidad se presentd una semana
después, durante un baile al que le rog6d a su mama que le diera permiso de asistir.

Cuando entré al salon de baile llevaba la pequeria botella oculta en el interior de mi
bota vaquera. Me fui directo al bario de los hombres. Le di un trago y de inmediato senti
que se me encendia el rostro. Estaba relajado y euforico. Mi timidez y falta de confianza
parecieron desaparecer. Algo desperto en mi cerebro que me pedia mas. Pensé que el
alcohol era el ingrediente necesario para aumentar mi autoestima.

Durante su adolescencia, Phil empez6d a beber mas y mas, y robaba o mentia para
obtener lo que deseaba. En varias ocasiones se embriagd por completo, como cuando ¢l
y sus amigos casi mueren al caer en su auto a un precipicio. A pesar de eso, nada parecia
suficiente para detenerlo.

“En la universidad”, cuenta Phil, “rara vez me sentia a gusto si no bebia. Para el final
del tercer afio llevaba a clases una botella de whisky en el portafolios. Pasaba la mayor
parte de mi tiempo libre en una taberna cercana.”

Afios después Phil se cas6. No obstante, su forma de beber no cambio, al grado de que
comenzo a afectar su matrimonio, familia y carrera. Phil no dejaba de prometerle a su
pequeiia hija, quien era su adoracion, que dejaria de beber. Para animarlo, su hija le

escribia pequefias notas, como ¢éstas:

QUERIPO pALA
YA PASTE De BeBery

SL E_N@ <ASL LA eRDAD
Te Amg! Sunie
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Pero Phil no podia parar. “Todas mis promesas, oraciones, buenos deseos y fuerza de
voluntad poco podian contra mis ansias de beber. El alcohol tenia un poder mucho
mayor que el mio. No era capaz de dejarlo ni por mi esposa, ni por mis padres, ni por mi
carrera, ni por mis hijos... jpor nada!”

Meses después su hija le escribi6:

QueRPO pARA, . '
c;e@%gmmmﬁ»gfﬂ#’ﬁ@mm;
FUl UNA TONTA AL CREER gL PEJARIAS D BeBeR,

Al final Phil perdié todo: su matrimonio, su hija, su empleo, su salud, su autoestima,
su libertad de elegir. Después te contaré el resto de su historia.

Estas son algunas declaraciones reales de los adolescentes acerca del poder de las
adicciones:

» “Antes podia correr mil seiscientos metros en menos de seis minutos. Hoy apenas lo
puedo lograr en ocho, y llego casi muerto. Quisiera dejar la adiccion, pero no es
tan facil.”

* “Se volvio tan cotidiana que nunca pensamos siquiera en detenernos.”

* “Ojala nunca hubiera empezado, pero todos los fumadores dicen lo mismo.”

* “Mis amigos consumen alcohol y drogas como si fueran un caramelo. Siempre que
les pregunto si son adictos, dicen que no y que pueden dejarlas cuando quieran,
pero parece que las prueban a diario.”

Como lo comentamos antes, existe un espacio entre tus impulsos y lo que ti haces
respecto de ellos. En ese espacio se ubica tu libertad de elegir. Sin embargo, cuando el
impulso es una adiccidn, el poder de ésta es tan grande que hace a un lado tu libertad de
elegir, y ya no deja ningun otro espacio.

Jamas subestimes el poder de una adiccion, porque puede hacerse mas fuerte que tu.
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ESTIMULO RESPUESTA

» Las cosas que nos ocurren » Qué hacemos
« Emociones, ansias, respecto a ellos
sentimientos instintos. » Como actuamos

AUTO- FUERZA DE
CONCIENCIA VOLUNTAD
CONCIENCIA IMAGINACION

Cruda realidad 2: No se trata solo de ti

Algunos adolescentes consideran que a nadie debe importarle lo que hacen con su
vida: “Ocupate de tus asuntos y yo me ocupo de los mios”. La realidad es que cuando se
trata de fumar, beber y consumir drogas, el asunto no es sélo tuyo: te guste o no, le

afecta a cada individuo que te rodea.
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S(’!L(
ME
FECTA
A MI

LA quién afecta exactamente? Imaginemos que Inger empieza a beber y a fumar
marihuana pensando que a nadie debe importarle mientras ella no lastime a otros. Pero
una de sus amigas, por seguir su ejemplo, también prueba la marihuana. La mama de
esta amiga la descubre y se siente lastimada, y en su hogar surgen fricciones. Kip, el
hermano menor de Inger, supone que si ella lo hace ¢l también lo puede hacer. Al novio
de Inger no le agrada la forma en que la marihuana la altera, por lo que decide terminar
con ella. Al final la arrestan por posesion de drogas y la envian tres meses a un centro de
readaptacion juvenil, financiado con los impuestos de los contribuyentes. Y la historia
contintia.

A quién le afecta una adiccion
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Y TU, |

ADiﬂy

Un amigo mio me contd como las drogas afectaron a su familia.

Yo tenia ocho arios cuando mi hermano comenzo a consumir drogas. No recuerdo un
momento de mi infancia en que no haya sentido miedo... miedo de estar a solas con él,
de que me lastimara como amenazaba, de que se suicidara, de que mis padres jamas
lograran resolver la situacion.

El decia que era su vida, que lo dejdramos en paz, que sus decisiones no tenian nada
que ver con nosotros. A pesar de que era el unico adicto, su vicio nos afectaba y nos
consumia como a él. Sentiamos su misma desesperacion cuando no lograba reunir
dinero suficiente para una nueva dosis, el dolor por cada ocasion en que intentaba
abandonar su adiccion y la enorme culpa por lastimar a quienes mas amaba.

Ahora que han pasado los anos es ¢l quien siente miedo... miedo de no poder
alcanzar jamds una profesion, no poder estar al nivel de las personas de su edad, no ser

capaz de conservar un empleo, ser incapaz de permanecer casado, no poder recuperar
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las relaciones que darnio y no ser capaz de mantenerse de verdad sobrio. A pesar de estar
limpio de drogas, cada dia de su vida debe librar una batalla consigo mismo.

Mis padres también tienen miedo... miedo por él por las mismas razones que él teme.
Y aunque ya es un adulto, lo consideran su responsabilidad y desean ayudarlo a pesar
de sentirse tan impotentes como cuando era adolescente.

/Que si alguna vez probé las drogas? Nunca. Pero lo cierto es que ellas me han

consumido a mi, a mi familia y todo lo que me rodea.
Cruda realidad 3: Las drogas destruyen sueiios

El otro dia vi un anuncio estupendo: “Piensa en todo lo que puedes hacer con tu vida.
Ahora piensa como la marihuana puede detenerte”. Costearse una adiccion es algo
imposible. El precio es muy elevado tanto en tiempo como en dinero, neuronas, metas,

relaciones y felicidad. Y el asunto empeora cuando te haces adulto.

iNO HAY PROBLEMAI TE
PONDREMOS EN UN PLAN DE PAGOSC
PARA EL RECTO DE TUVIDA _J

2>

Conoci a una joven llamada Kori, una estudiante de segundo de preparatoria llena de
energia y dedicada a ensefiar a los nifios a alejarse de las drogas. “Quiero ayudarlos a que
no cometan el mismo error que yo”, me dijo. “Ese error me hizo perder afios que no
recuperaré. Toda mi vida tendré que soportar regresiones, pesadillas y recuerdos
espantosos.”

Le pregunté qué le habia ocurrido, y ella me narr6 su historia. Hasta que cumplio 11

afios su vida fue maravillosa: tenia unos padres que la amaban, un hermano y una
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hermana mayores y otro mas pequefio que ella. “En cuanto papa llegaba a casa del
trabajo nos sentabamos a la mesa, ddbamos las gracias y cendbamos todos juntos.
Eramos una familia de verdad.”

Un afio después la misma situacion ya no la hacia tan feliz. Su hermano mayor era el
atleta de la familia, el hijo perfecto, mientras que el menor era el bebé. Kori se sentia
atrapada entre los dos, asi como rechazada, e incapaz de cumplir las expectativas de su
familia. “Mis padres querian que yo fuera perfecta, que la familia fuera perfecta. En gran
medida yo estaba molesta con el mundo porque la vida no era justa conmigo.”

Al poco tiempo Kori huyé de su casa y se mudd con otros cuatro chicos: Tom y su
novia Emma, ambos de 19 afos, Mark, a quien su propia familia habia echado, y Jay-
Jay, el mas joven de todos y quien, como Kori, habia escapado de su casa. Sin embargo,
aunque Kori se habia propuesto olvidar su vida pasada, con frecuencia llamaba por
teléfono a su madre.

Los cinco empezaron a consumir alcohol y marihuana, y siguieron con drogas mas
fuertes. “Nos volvimos unos drogadictos. Probdbamos cuanta droga teniamos a la mano.
Casi el monto total de nuestros cheques se nos iba en comprar mas droga”, continu6d
Kori.

Una noche, Tom llevo al apartamento algo que nunca habian probado: heroina. Los
cinco se sentaron a la mesa y compartieron la aguja. Mark fue el primero, seguido por
Kori. Ella se la paso a Jay-Jay, que en todo el dia no habia dejado de tomar y fumar.
“Jamas olvidaré la escena”, relatd Kori. “Jay-Jay se at6 una liga al brazo, lleno la jeringa
y se inyectd. No habia pasado ni un minuto cuando se quedo inmovil y empezo a
ponerse azul. Muri6 alli. Todos nos aterrorizamos. Yo me qued¢ paralizada, sin poder
quitarle la vista a mi amigo muerto... Luego llamé al nimero de emergencias.”

La policia puso a Kori y a los demds bajo custodia del Estado y un juez ordend que se
sometieran a un programa de desintoxicacion. Meses después, tras ser dada de alta, Kori
volvid con sus padres e inici6 una nueva vida.

Le pregunté que habia sucedido con sus amigos. “Eso es lo maés triste”, respondio.
“Todo lo que puede ocurrirles a quienes consumen drogas nos ocurrié a nosotros. Hoy
Tom sufre de dafio cerebral. Parece el mismo, pero es incapaz de hacer las cosas mas
simples. Ya no sabe trazar las letras y estd aprendiendo a atarse las agujetas otra vez.

Emma, la que fue novia de Tom, tiene sida y no sale para nada de su casa. Se pasa
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sentada todo el dia mientras su madre cuida de ella. Mark ya tiene 18 afios, pero sigue
atrapado en las drogas; tiene una hija de cinco afios. Jay-Jay muri6 esa noche.”

—Al parecer, ta fuiste la Gnica que sobrevivio a esa dura prueba —Ile dije.

—No del todo. Mi doctor me ha dicho que por culpa de las drogas mi corazén y mis
pulmones son los de una persona de 37 afios, aunque apenas tengo 17. Dijo que le
sorprenderia si llego a los 50. ;Como le digo a mi madre que sera ella quien me entierre
a mi? He tomado muchas decisiones estipidas; por eso pienso dedicar el tiempo que me
queda en la preparatoria a ayudar a otros chicos a que se mantengan lejos de las drogas.

iQu¢ historia tan triste! Cinco adolescentes que cayeron en la trampa del alcohol y las
drogas. Cinco resultados espantosos. Quién sabe lo que habrian podido hacer de sus
vidas. Tom quizd habria sido el mejor profesor de su escuela. Emma pudo haberse
convertido en una talentosa intérprete. Jay-Jay tal vez habria vivido para ser un amoroso
padre que llevara a sus hijos a pescar o les leyera libros... Eso es lo que hacen las

drogas: destruyen sueos.

AL DUE DECDE LOT QUINCE ARDE HE ECTADD
ENTRANDD ¥ SALIENDD DE REHABILI TACION. PERD]
TODO 1O QUE TENIA, HACTA MI FAMILIA, Y JucTn |~ IGENIALL
CUANDO CRED GUE YA LD HE QUPERADD, QUFRD | ZDONDE ME
UNA RECAIDA Y VUELVD A EMPEZAR DE NUEVD,_ A APUNTO?

ANATOMIA DE UNA ADICCION

En este momento quiza pienses: “De acuerdo, pero ésas son historias extremas. Ni he
huido de casa ni consumo drogas fuertes. S6lo quiero divertirme un poco. Eso no
significa que me haré adicto ni nada parecido. Conozco amigos que toman y se drogan

de vez en cuando y siguen como si nada”.
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Tienes razéon. Muchos jovenes que beben, fuman y se drogan no se haran adictos. Pero
un porcentaje muy alto si. Veras, cada organismo responde de manera diferente a las
sustancias adictivas. Mientras que un chico se toma un trago y sigue bien, otro puede
quedar atrapado con una sola copa. Ademas, aunque no te vuelvas adicto, las drogas
pueden causar dafios a tu cuerpo, a tu cerebro, asi las pruebes una sola vez. Entonces,
[para qué arriesgarse?

Muchos problemas de abuso comienzan con las llamadas drogas de inicio: tabaco,
alcohol y marihuana, que son un riesgo por si solas y a menudo llevan a drogas mas
peligrosas. Asi, la adiccion entra de manera casi imperceptible. Mi amigo Phil comenta
que es la cufia de la adiccion. Empieza por una insignificancia... una copa, un cigarrillo,
un poco de marihuana. Luego quieres mas; necesitas algo mas potente. Y la cuia penetra
cada vez mas profundamente y forma una division mas grande, hasta que al fin te parte
en dos.

Es muy facil identificar a un adicto. Busca estas tres sefales:

* Siempre niega tener una adiccion y afirma: “Puedo dejarlo cuando quiera”.
* Teje una red de mentiras para ocultar su problema.

* Su vida gira en torno a su adiccion, y solo piensa en la siguiente dosis.

No hay vuelta de hoja. La realidad sobre las adicciones es brutal.

La verdad, solo laverdad...

Estoy convencido de que, si sabes la verdad de las cosas, tomaras mejores decisiones.
Por ello, en esta seccion he reunido informacion fundamental que debes conocer acerca
de las drogas mas comunes. Tomé la mayor parte de ésta de www.health.org, fuente
confiable sobre adolescentes y drogas.
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La verdad sobre €l Al_[:ﬂHu m

Ry

llamado bebida, vino, licor, copa, trago, etcétera
. Lo sabias?

El alcohol daiia tu cerebro. El consumo de alcohol te hace perder la coordinacion,
deteriora tu capacidad de razonar, hace mas lentos tus reflejos, distorsiona tu vision,
produce amnesias temporales e incluso pérdida del conocimiento. Combinar alcohol con
medicamentos o drogas es una practica peligrosa que puede resultar mortal.

El alcohol mata. Las tres principales causas de muerte de los adolescentes son los
accidentes automovilisticos, los homicidios y el suicidio; el alcohol es factor
determinante en cada una de ellas. De hecho, el alcohol mata a mas adolescentes que
todas las otras drogas ilegales juntas.

El alcohol esta presente en mas del 75 por ciento de las violaciones cometidas

durante las citas. Las citas y el alcohol no se mezclan.

QI EL VIENE,
YO NO VOY.
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El alcohol te hace cometer tonterias. Cuando estaba en la preparatoria, me
ofrecieron jugar futbol americano en la Universidad Stanford y me invitaron un fin de
semana a su campus en Palo Alto, California. Me recibiéo un corpulento jugador que
pesaba 110 kilos. Se supone que debia mostrarme lo bien que se la pasaban para
convencerme de que me inscribiera en esa universidad y jugara futbol alli. Aunque ¢l
sabia que yo no bebia, lo primero que hizo fue llevarme a una fiesta de su fraternidad, en
la que todos se estaban emborrachando. Yo tomé solo 7-Up. Luego me llevaron a ver la
infame pelicula E/ show de horror de Rocky.

Mientras pasaban la pelicula, mi anfitrion empezé a decir incoherencias y se desmay6
por todo el alcohol que habia ingerido. Entonces, sin volver en si, vomitd violentamente.
Pensé que se iba a morir. Llamamos una ambulancia y sus amigos y yo sacamos del cine
su voluminoso cuerpo. Paso toda la noche en el hospital. Su tarea era hacerme pasar un
rato agradable, pero lo tnico que logré fue actuar como un tonto y desanimarme por
completo.

Me gusta lo que dice snidelyworld.com:

* El consumo de alcohol es un factor determinante para que bailes como un imbécil.

» El consumo de alcohol puede hacer que despiertes junto a una persona cuya

identidad no puedes recordar y cuyo fisico te resulte estéticamente repulsivo
cuando vuelvas a estar sobrio.

* El consumo de alcohol puede ocasionar que sidags coshasss moco éstassss.
Preguntas frecuentes

P: ;La cervezay el vino no son mas inofensivos que el licor?

R: No. Una cerveza de 350 mililitros contiene la misma cantidad de alcohol que una
copa de licor (44 mililitros), un vaso de vino (148 mililitros) o un cooler. Tampoco
te fies de esas latas de refresco con alcohol que estan sobrecargados de azicar y no
son mejores que la cerveza barata.

P: Si nuestros padres toman, ;por qué los adolescentes no podemos?

R: Los cuerpos de los adolescentes no han terminado de desarrollarse; por eso el
alcohol tiene mayor efecto en su mente y organismo. Quienes empiezan a beber
antes de los 15 afios tienen cuatro veces mas probabilidades de convertirse en

alcoholicos que quienes empiezan a los 21.
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también conocidos como tabacos, tacos de cancer, pitillos

Lo sabias?

El cigarrillo es adictivo. El tabaco contiene nicotina, una sustancia altamente
adictiva. Tres de cada cuatro jovenes que fuman a diario siguen haciéndolo el resto de su
vida porque les resulta casi imposible dejarlo.

La nicotina es un veneno. Es la proteccion natural de la planta del tabaco para
impedir que los insectos se la coman. Gota por gota, la nicotina es tres veces mas
mortifera que el arsénico. Apenas ocho segundos después de la primera bocanada de

humo, la nicotina llega al cere bro e inicia el proceso adictivo.
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] ZNO NOC CREEC A NOSOTROS

Ui

QUE FUMAR EC GRANDIDCO?
@ 1 ENTONCEC OYE ECTOC

TECTIMONIOSC DE ADOLECCENTECS:

AHORA MIC
DIENTEC
QUEDAN CON MI
EBRONCEADO.

[1COFI] ... JMIC AMIGOS DICEN QUE
MIVOZ RONCA ES MUY COOLL...
[iCOFI] ...Y €I TE PONEC CONTRA LA

BRICA, NI SIQUIERA PERCIBES MI
ALIENTO [iCOF! jCOFI] /‘ /

AHORA QUE ECTOY RECIBIENDO
QUIMIOTERAPIA PARA MI CANCER
DE PULMON. YA NUNCA TENDRE
QUE VOLVERME A AFEITAR.
{GRACIAC, TABALCO!

El cigarro mata. Fumar es la principal causa de cancer de pulmon y se relaciona con
otros canceres, como el de boca, garganta, vejiga, pancreas y rifion. Mascar tabaco puede
producir cancer de boca, pérdida de dientes y otras afecciones. Fumar es especialmente
dafiino para los adolescentes, ya que su cuerpo aun no ha terminado de desarrollarse. Y

cerca de un tercio de los adolescentes que se vuelven fumadores frecuentes antes de

cumplir los 18 moriran por alguna enfermedad vinculada al tabaco.

Ashley, de 14 afios, vio a su abuelo morir de cancer de pulmon. “Es lo mas horrible

que me ha pasado”, dice. “El cancer invadio todo su cuerpo.”

Su abuelo empez6 a fumar de adolescente, cuando estaba en la Armada. Ashley

entiende que un joven de 1940 pudiera ser inducido a fumar, pero no que los

adolescentes de hoy sigan cayendo en la misma trampa.

“Con toda la informacion que hoy tenemos, con toda la gente que ha muerto por
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fumar, me sorprende que los jovenes continien haciéndolo”, comenta. “Sabes que si te
pones un cigarrillo en la boca te puede matar, pero de todas maneras lo haces.

Sencillamente no tiene sentido.”
Preguntas frecuentes

P: (Es mas seguro masticar el tabaco que fumarlo?

R: No. El tabaco nunca es inofensivo. Masticarlo puede causar cancer de boca,
garganta y estomago. Quienes lo mastican tienen 50 veces mas probabilidades de
padecer cancer que quienes no lo prueban.

P: Pero fumar es sexy, ;0 no?

R: Solo si consideras sexy el mal aliento, el cabello con olor a humo, los dedos
amarillentos y la tos. Los anuncios muestran que fumar da clase, pero piensa
quiénes los crean y por qué la industria gasta 1.2 millones de dolares cada hora en

anuncios para inducirte a fumar.

& Aayerdad sobre |a MAHiH[I N
% 3 -‘l-ﬂ‘.lﬁ -

- l‘\ T
o, como también se dice, mota, hierba, pasto, maria, monte, moy

Quiero agradecer a Garrett por su valor al compartir su historia con nosotros.

Fue dificil para mi crecer viendo como mis padres perdian uno a uno a mis hermanos
a causa de su consumo de drogas. Pero en vez de aprender de sus errores, yo también
empecé a abusar de las drogas y el alcohol.

Cierta noche de verano en que hacia mucho calor vino a casa mi mejor amiga,
Hannah, y ambos fumamos marihuana. A eso de la medianoche salimos de casa con
varios amigos para conseguir alcohol. Luego de un rato estabamos totalmente
borrachos y drogados, pero yo sentia que podia controlarlo.

Mientras conducia de regreso a casa, crei ver algo en la carretera y viré
abruptamente para librarlo. Cuando quise corregir el rumbo, mi maniobra fue excesiva,
empezamos a dar tumbos y salimos disparados del auto.

Sufrimos heridas graves. Una de las chicas estuvo en coma tres semanas, el duerio del
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auto tuvo que internarse en un centro de rehabilitacion... pero lo peor de todo fue que
Hannah, mi mejor amiga, murio esa horrible noche. Nunca mas la volveré a ver, y su
familia perdio a una hija por mi causa. Hasta el dia de hoy no dejo de recordar los
gritos de desesperacion y dolor de mis amigos tirados a un lado del vehiculo destrozado.
Y tendré que soportarlo el resto de mi vida.

Se me acuso de homicidio imprudencial y me recluyeron en un centro de
rehabilitacion de menores, donde pasaré varios anos, pero al menos podré comenzar de
nuevo en cuanto sea liberado. Hannah no tendra ya esa oportunidad. He jurado nunca

mads beber ni consumir drogas como una forma de honrar su memoria.
Lo sabias?

La marihuana desmotiva a las personas y afecta al bebé durante el embarazo. Se
sabe que la marihuana disminuye la motivacion de las personas. En los hombres, reduce
la cantidad de espermatozoides y genera impotencia; las mujeres embarazadas que
fuman marihuana tienen mayor riesgo de abortar y su bebé presenta problemas de
desarrollo.

La marihuana no siempre es lo que parece. La marithuana puede estar mezclada con
otras drogas peligrosas sin que lo sepas. A los cigarrillos que se rellenan con marihuana
en ocasiones les agregan sustancias como crack, PCP (polvo de angel) o alglin

conservador.
Preguntas frecuentes

P: ;Fumar marihuana es menos dafiino que fumar cigarrillos?
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R: No. Es incluso peor. Un cigarrillo de marihuana dafa los pulmones como cuatro de
tabaco.

P: ;Hoy la marihuana es mas fuerte que cuando mis padres eran adolescentes?

R: Si. La marihuana que se fuma hoy es mucho mas fuerte que la variedad que se hizo
popular en los sesenta. Ademas, en aquella época fumaban joints, es decir, pequenas

porciones en cigarrillos. Hoy se usan cigarrillos mas gruesos o pipa, por lo que su

consumo €S mayor.

- J
\\ e

Llamados: (oxicontina, Percocet, Lortab): OC, heroina hillbilly, percs, juice (Valium, Xanax, Ativan): barbs,
caramelos, downers, roofies, tranks (Adderall, Concerta, Ritalin): skippy, smarties, bennies, black beauties
“Empecé a usar Lortab porque tenia un problema de salud genuino”, relata Lee. “Un

médico me dio una receta para comprar el farmaco. Las pildoras me duraron 30 dias; me
hicieron sentir mejor y me quitaron el dolor. Después quise mas. El médico me las
prescribio de nuevo sin examinarme siquiera, lo que se repiti6 a lo largo de seis meses.
Ya estaba atrapada. Por fin el médico rehusé seguir recetandomelas, asi que busqué a
quien me las consiguiera de manera ilegal, a pesar de que eran muy caras. Poco después
necesité algo mas fuerte y cambié¢ a oxicontina y Ambien. Aunque queria, no podia
detenerme. Pedi ayuda a mis padres y me llevaron con nuestro médico familiar.

“Resisti tres meses, pero volvi a caer. Mi situacion financiera y mental era tan precaria
que papa se ausentd una semana del trabajo para llevarme a una clinica, a un programa
de cinco dias durante los cuales no podia ver a nadie. Cuando mama llamaba para
preguntar como estaba, yo lloraba y le suplicaba que me llevara a casa. Y apenas tengo

18 anos!
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VEZ DENTRO,

“Lidiaré con esto toda mi vida, lamentandome de como acabé con los ahorros de mis
padres en tan sdlo una semana... jy no es todo! Una adiccién lleva a otras. Lucho contra
las ganas de beber, y aun siento un deseo casi incontrolable por la oxicontina. Nunca
imaginé que algo asi me sucediera.”

Todo empieza de manera muy inocente. jParece tan inofensivo! Pero como Lee

descubrid, la adiccion puede engullirte en un abrir y cerrar de ojos.
Lo sabias?

Los tranquilizantes y la heroina son primos cercanos. La heroina, una de las drogas
mas peligrosas y adictivas, contiene sustancias similares a las de los tranquilizantes
prescritos. Ambos son narcéticos y traicioneros. ..

El mal uso de medicamentos prescritos puede poner en riesgo la vida. En efecto,
el abuso de este tipo de farmacos provoca diversos males, como crisis respiratorias,
apoplejias, alteracion del ritmo cardiaco y otras deficiencias cardiovasculares, fiebre,

afectacion del &nimo, sensacion de paranoia y estrefiimiento.
Preguntas frecuentes
P: ;Los farmacos prescritos son menos riesgosos que las drogas?

R: No. Aunque muchos chicos creen que los medicamentos de prescripcion son
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seguros porque tienen un uso legitimo y vienen en buenas presentaciones,
consumirlos sin receta, ya sea para drogarse o automedicarse, puede ser tan
peligroso y adictivo como cualquier droga.

P: ;Acaso los jovenes no los obtienen de los médicos mismos?

R: No. Casi todos los adolescentes consiguen los medicamentos de prescripcion por
medio de companeros de escuela, amigos o parientes, o los roban. Otros, para
obtener dinero facilmente, venden sus recetas a jovenes desesperados por tener los
farmacos.

La verdad sobre las DROGAS DE LOS ANTROS

también llamadas: (éxtasis): X, XTC, droga del amor, Adan (GHB o acido gamma
hidroxibutirato): liquido X, éxtasis liquido, biberones (ketamina): K, Special K, ket,
vitamina K (Rohypnol): Roofies, R-2

Por drogas de los antros nos referimos a las que circulan en las fiestas de toda la
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noche (raves), clubes nocturnos y conciertos. Si te ofrecieran una pildora que te

hiciera...

* Bajar el rendimiento en la escuela

* Perder el interés en tus pasatiempos, deportes o actividades favoritos
* Volverte hostil y poco cooperativo

* Tener problemas para dormir

* Apretar la mandibula y rechinar los dientes

* Sufrir ansiedad y ataques de panico

....te atraeria? Pues bien, eso es lo que provoca el éxtasis, una de las drogas mas
consumidas en los antros. No vale la pena padecer todo ello a cambio de un fugaz

instante de placer.

PUEDO PREDECIR COCAC.
EC COMO €I FUERA ECPN.

Lo sabias?

Las drogas de los antros causan reacciones extraiias en tu cuerpo y cerebro. El
¢xtasis es un estimulante que aumenta la frecuencia cardiaca y la presion arterial, asi
como el riesgo de suftrir insuficiencia renal y cardiaca. El GHB es un depresor del

sistema nervioso, que causa somnolencia, problemas respiratorios y desmayos. Las
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drogas de los antros dafian las neuronas, asi que deterioran los sentidos, la memoria, la
capacidad de razonar y la coordinacion. En dosis elevadas, pueden producir males
respiratorios graves, coma y aun la muerte.

Las drogas de los antros y las violaciones durante las citas estan relacionadas.
Este tipo de drogas, como el GHB y el Rohypnol, son sedantes. En otras palabras,
provocan inconsciencia ¢ inmovilidad. El1 Rohypnol, ademads, produce cierto tipo de
amnesia: podrias no recordar nada de lo que hiciste o dijiste después de ingerir la droga,

de modo que cualquiera tendria la oportunidad de aprovecharse de ti. jTerrible!
Preguntas frecuentes

P: ;Podria alguien poner una droga en tu bebida sin que te dieras cuenta?

R: Es posible. La mayoria de las drogas de los antros no tienen olor ni sabor. Algunas
vienen en forma de polvo, lo que facilita ponerlas en la copa de alguien y que se
disuelvan sin que nadie lo note.

P: ;Consumir éxtasis tiene efectos a largo plazo?

R: Si. Estudios realizados en humanos y en animales muestran que el consumo
frecuente de €xtasis altera de manera seria e incluso permanente la capacidad del
cerebro de pensar y almacenar recuerdos.

P: Si pruebas la droga en una fiesta rave, ;no eliminas sus efectos con el baile?

R: No siempre. Se ha documentado que ciertos efectos del éxtasis, como la sensacion
de confusién, el insomnio, la depresion y la paranoia, persisten aun tras varias
semanas de haber consumido la droga.

Un amigo de Irlanda me contd sobre un amigo suyo que conoci6 las drogas de los

antros de la peor manera.

Michael es el mayor de diez hermanos. Una noche llego a su casa intoxicado por los
efectos del X. Cuando vio en la cocina a la mascota de la familia, un perro labrador, lo
estrangulo, convencido de que era el diablo. Como el perro lo mordio, habia sangre por
toda la cocina. Sus hermanos llegaron cuando todo habia terminado y se quedaron

helados al ver la escena. Michael se encuentra hoy en rehabilitacion.
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IDES——

llamados también zzll;noldb:, dulces de gimnasio, pumpers

Los esteroides anabolizantes son derivados sintéticos de la testosterona, la hormona
sexual masculina. Por si solos no generan masa muscular, sino que permiten ejercitarse
mas y recuperarse mas rapido. Quienes los ingieren buscan desarrollar una musculatura
impresionante y mejorar su rendimiento deportivo. Por fuera lucen fenomenales, pero
por dentro se estdn consumiendo.

FOX News transmitio hace poco la historia “Punto de ruptura: la verdad sobre los
esteroides”, cuyo protagonista, Patrick, comenz6 a usar esteroides desde que era
adolescente.

Patrick aun no terminaba la preparatoria cuando decidi6 cambiar su aspecto. “A
muchas personas les avergiienza su cuerpo, sobre todo a los adolescentes. Cuando ese
sentimiento es profundo, eres capaz de llegar a cualquier extremo con tal de cambiar la

situacion”, dice Patrick.

EH... PENCANDOLD EIEN,
TAL VEZ SEA MEJOR QUE
YA NO PUEDA TENER
HLIDg,

Iba al gimnasio siete dias a la semana, pero... ejercitarse no era suficiente. Asi que, al

igual que millones de otros chicos, empezo6 a consumir esteroides anabolizantes ilegales.
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“Los que me veian exclamaban: ‘jCaramba!, mirate, eres la imagen de la buena
salud’”, afiade. “Yo s6lo me reia.” Poco tiempo después tenia la presion arterial por las
nubes, se le empezo a caer el cabello y se le agrio el caracter.

“Sufria lo que se conoce como ‘ira por esteroides’”, agrega. “Despertaba de mal humor,
y empeoraba conforme transcurria el dia.”
Aunque Patrick dejo de usar esteroides hace tres afios, es probable que el dafio sea

irreversible.
Lo sabias?

Si, los esteroides cambian tu apariencia... aunque no siempre para bien. ;Como
sabes si alguien usa esteroides? Aparte del incremento muscular, fijate si tiene acné, piel
amarilla, mal aliento e irritabilidad. Los chicos presentan calvicie, se les desarrollan

senos (jups!) y sufren impotencia.

Se atrofia el crecimiento j __—— Se atrofia el crecimiento

Agresividad

Agresividad

Adelgazamiento del cabello Calvicie

Acné Acné

Voz grave Musculos mas grandes
Masculos mas grandes Desarrollo de senos
Reduccidn de los senos Dolencias cardiacas y apoplejia
Dolencias cardiacas y apoplejia Darios hepdticos
Danos hepiticos

Crecimiento del vello en la
cara y el cuerpo

Las chicas presentan vello facial, voz mas grave y los senos se les achican (jqué
femeninas!). jVaya!: ellos se vuelven chicas y ellas se vuelven chicos.

Los esteroides afectan tu desarrollo. Cuando se ingieren a temprana edad, los
esteroides pueden frenar tu crecimiento. Si ibas a medir 1.80 m de estatura, podrias

acabar siendo una masa muscular de no mas de 1.70.
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Preguntas frecuentes

P: ;Los esteroides son adictivos?

R: Si, pueden llegar a serlo. Entre los efectos de dejarlos estan los cambios extremos
de humor, ideas e incluso intentos suicidas, fatiga, intranquilidad, pérdida del
apetito e insomnio.

P: ;Cuanto tiempo permanecen los esteroides en el organismo?

R: Varia desde un par de semanas hasta mas de 18 meses.

P: ;Como puedo destacar en los deportes sin usar esteroides?

R: Si comes bien, usas suplementos vitaminicos, duermes lo suficiente y te ejercitas
duro, tus musculos se desarrollaran de manera natural. Millones de atletas, aun los
mejores deportistas de todos los tiempos, han hecho hazafias sin esteroides, los
cuales se han prohibido en practicamente todos los deportes a nivel tanto amateur

como profesional.

W Ny

B T -.&‘i;i‘-i. '

también conocidos como solventes, cemento, chemo, activo, poppers

Los inhalantes son sustancias quimicas contenidas en productos del hogar como
aerosoles, limpiadores, pegamentos, pinturas, solventes, gasolina, propano, removedor
de esmalte para ufias, liquidos correctores y marcadores. Inhalarlos es nocivo para la
salud: todos pueden causar la muerte. Las sustancias como el nitrito de amilo y el nitrito
de isobutilo (los poppers) y el oxido nitroso (los whippets) a menudo se venden en

conciertos y clubes de baile.
Lo sabias?

Los inhalantes pueden provocar dafio cerebral. Los inhalantes son sustancias

volatiles que se aspiran por la nariz o la boca para conseguir una sensacion placentera
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inmediata. Como afectan el cerebro con mucha mayor rapidez y fuerza que otras
sustancias, son capaces de provocar dafios fisicos y mentales irreversibles antes de que
sepas siquiera qué ocurrio.

Los inhalantes afectan tu corazon y tu cuerpo. Los inhalantes le restan oxigeno a tu
cuerpo, por lo que el corazon late mas rapido e irregularmente. Ademas, provocan
nauseas y hemorragias nasales; pueden desarrollar afecciones hepaticas, pulmonares y
renales, y pérdida del oido y el olfato. Su uso prolongado reduce el tono y la fuerza de

los musculos.

Preguntas frecuentes

P: Si los inhalantes se encuentran en productos caseros, ;no son seguros?

R: No. A pesar de que los productos caseros como el pegamento y los aromatizantes
de ambiente sirven para un uso determinado, cuando se inhalan son dafiinos y muy
peligrosos. Esos productos no fueron hechos para ser inhalados.

P: ;El riesgo no existe solo si inhalas mucho?

R: No. La muerte puede sorprenderte a la primera inhalacioén, a la décima o a la
nimero cien. Cada vez que inhalas corres peligro. Aunque antes hayas usado
inhalantes sin sufrir dafio, no hay manera de saber si la siguiente inhalacion serd la
excepcion.

P: ;Los inhalantes me pueden hacer perder el control?
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R: Si. Los inhalantes afectan tu cerebro y pueden trastornar tu comportamiento y

volverlo violento, incluso una amenaza mortal. Podrias herirte o danar a tus seres

queridos.

también llamada coca, polvo, perico, pericazo, grapas, nieve, crack
Lo sabias?

La cocaina afecta tu cerebro. El término cocaina designa la droga que se encuentra
en forma de polvo (cocaina) o de cristal (crack). Se obtiene de la planta de la coca y
provoca una breve euforia seguida, casi de inmediato, por lo opuesto: sensacion de
depresion, inquietud y ansia incontrolable de mas droga. La cocaina se puede inhalar en
forma de polvo, hacerse liquida para inyectarla en las venas o procesarse en forma de
cristal para fumarla.

La cocaina es adictiva. Altera la forma en que el cerebro procesa las sustancias
quimicas que producen placer, al grado de que se requieren dosis mas altas tan sélo para
sentirse normal. Los adictos a la cocaina pierden el interés en otros aspectos de su vida,
como la escuela, los amigos y los deportes.

La cocaina puede ser mortal. Puede provocar infartos, convulsiones, apoplejias y
paros respiratorios. Quienes comparten agujas se arriesgan a contraer hepatitis, sida u
otras enfermedades. Incluso quienes prueban la cocaina por primera vez pueden sufrir
convulsiones o infartos fulminantes.

Combinar la cocaina con otras drogas o alcohol es muy peligroso. Los efectos de una
droga se ven incrementados por los de la otra, ademas de que mezclar sustancias

distintas es potencialmente mortal.
Preguntas frecuentes

P: ;Es cierto que el crack es menos adictivo que la cocaina porque permanece
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menos tiempo en el cuerpo?

R: No. Tanto la cocaina como el crack son en extremo adictivos. El tiempo en que la
sustancia permanece en tu cuerpo no altera su poder adictivo.

P: ;Qué hay de las personas que usan cocaina para sentirse bien?

R: Cualquier sentimiento positivo es efimero y por lo general va seguido de
sentimientos desagradables, como paranoia y ansia de mas droga. La cocaina puede
crear la ilusion de poder y energia, pero a menudo impide funcionar de manera

normal, tanto emocional como fisicamente.

La verdad sobre las METANFETAMI Q

también conocidas como speed, hielo, vidrio, crank, met

En un articulo publicado por el San Francisco Chronicle, Christopher Heredia narra la
historia de una adolescente llamada Sam, quien era aficionada a escribir poemas y bajar
musica de Internet. Su familia llevaba una vida estable y ella parecia feliz... antes de que
probara las metanfetaminas.

“Al principio, cuando Sam probd por primera vez los cristales de met con sus amigos
de la secundaria Walnut Creek el afio pasado, tenia miedo. Sin embargo, le gustaron, de
modo que volvid a probarlos, y los probo6 otra vez...

“Sam siempre odid su cuerpo, pero de pronto al fin estaba adelgazando. Se sentia
aceptada. Antes se deprimia, pero el met la habia reanimado.

“Sin embargo, no pasé mucho para que empezara a pelear con sus padres y amigos. A
veces pasaba dias enteros encerrada, imaginando, llena de temor, que la policia llegaria
en cualquier momento hasta su puerta. Tampoco podia dormir. Pesaba apenas 45 de los
65 kilos de antes.”

EL ESPEJO LE DEVOLVIA LA IMAGEN DE UN ESQUELETO. EL CABELLO SE
LE CAIA A MECHONES. SE SENTIA SOLA POR COMPLETO.
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Durante los siguientes afios, la lucha de Sam contra su adiccion a las metanfetaminas
le provocaba pleitos constantes con sus padres. Al final la enviaron a un centro de
tratamiento familiar donde se jurd a si misma y a su familia: “Hoy sera la ultima vez que
use speed”.

Aunque recayo6 dos veces, hoy lleva casi un afio alejada de las drogas. Relata: “Crei
que el met era divertido. En realidad no lo es... Hoy tengo metas y planes, y vigilo los
dias en que he estado limpia. Ya no puedo tomar met. Si lo hiciera s6lo una vez mas,

podria morir. Todo volveria a ser igual si usara de nuevo el cristal.”
Lo sabias?

Las metanfetaminas son impredecibles. Debido a que existen muchas recetas para
preparar las metanfetaminas en forma de cristal, uno nunca sabe qué efectos tendra la
droga de una dosis a la siguiente. Mientras que en una ocasion puedes no sentir ningin
efecto adverso, en la proxima podrias morirte. No hay un método tnico para preparar los
cristales de met.

Las metanfetaminas afectan tu cerebro. A corto plazo, las metanfetaminas provocan
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cambios en el estado de &nimo, como ansiedad, euforia y depresion. Los efectos a largo
plazo incluyen fatiga cronica, paranoia o alucinaciones y dafio mental permanente.

Las metanfetaminas afectan tu cuerpo. Alterar el ritmo de cualquier proceso fisico
es peligroso. Ya que crean una falsa sensacion de energia, estas drogas someten al
cuerpo a esfuerzos desproporcionados. Elevan el ritmo cardiaco y la presion arterial, con
lo que el riesgo de una apoplejia es mayor.

Las metanfetaminas son adictivas. Ademas de adictivas, las metanfetaminas llegan a
ocasionar conductas agresivas, violentas y aun psicéticas. Casi la mitad de los que usan
cristales de met por primera vez, y mas de tres cuartas partes de quienes los usan por

segunda vez, manifiestan un ansia de droga muy parecida a la que sienten los adictos.
Preguntas frecuentes

P: Yo sabia que el met es menos daiiino que el crack, la cocaina o la heroina,
.cierto?

R: No. Es mas peligroso. Hay quienes se vuelven adictos desde la primera vez que
inhalan, fuman o se inyectan metanfetaminas. Como se pueden sintetizar a partir de
sustancias letales, como acido para baterias de auto, liquido destapacafios y
anticongelante, el riesgo de sufrir infartos, cardiacos, apoplejias o dafio cerebral es
mayor que con otras drogas.

P: ;Usar los cristales de met es como tomar pildoras para adelgazar?

R: No. Aunque uno de los efectos del met en cristal es la pérdida acelerada de peso,
¢sta no es permanente. Muchos consumidores de met experimentan la adaptacion,
es decir, en cuanto el cuerpo se acostumbra a los efectos de la droga, deja de perder

peso e incluso vuelve a engordar.
EL PUNTO ES...

Hay muchas drogas de las que no hemos hablado, tales como el LSD, la heroina, el
PCP, pero a estas alturas quizé ya estés cansado de leer sobre este asunto, porque luego
de un rato parece que todo se repite. El punto es: si alguno de tus conocidos consume
drogas, recomiéndale buscar ayuda. Si ti las consumes, jya no lo hagas! Habla con un

adulto en quien confies. Las drogas son malas, arruinan tu vida y tu economia. Los
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consumidores de cocaina, por ejemplo, gastan cientos, incluso miles de dolares cada

semana. Imaginate la cantidad de ropa y diversion que podrias tener con ese dinero.
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Es mi hermano menor. Estd todo afectado por los Skittles y refrescos Mountain Dew.
©The New Yorker Collection 2002 David Sipress de Cartoonbank.com. Todos los
derechos reservados.

Como dice el comediante Geechy Guy: “Basta con que digas no a las drogas. Verias
como de inmediato bajan de precio”.

Cortar de raiz

Nadie piensa: “No veo el dia en que por fin me haga adicto”. Si te conviertes en uno
es porque tienes alguna necesidad insatisfecha.

El filésofo Henry David Thoreau lo explica de esta manera: “Por cada mil golpes de
hacha a las ramas, s6lo uno se da a la raiz”. En otras palabras, con demasiada frecuencia
nos concentramos en los sintomas del abuso de las drogas en vez de dirigirnos a la raiz
del problema. Para romper con la adiccion, hay que golpear en la raiz. Por lo general la
raiz es una de estas seis causas:

Las raices de la adiccion
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Piensa en Amanda, por ejemplo. Su familia se mud6 cuando tenia 13 afios y acababa
de entrar a la secundaria. Fue una ruptura total con su vida anterior.

“Entonces me uni a un grupo de chicos de la escuela que fumaban y consumian LSD.
La droga era lo que nos unia. Yo estaba confundida y s6lo deseaba pertenecer a algo. No
pensaba en las consecuencias de mis decisiones.”

Por lo tanto, si estds deprimido, enojado, lastimado, rebelde, temeroso, inseguro o
sientes algun otro vacio en tu vida, no lo llenes con alcohol o drogas, sino con algo mas
duradero y satisfactorio. Asi como puedes hacerte adicto a sustancias o practicas
dafiinas, jtambién esta en tus manos elegir adicciones positivas que te den placer sin
riesgo! He aqui una lista de adicciones positivas que pueden ayudarte a llenar esos

posibles vacios.

Las antidrogas
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* El ejercicio. Ejercitarse libera endorfinas, las sustancias naturales con que el
cuerpo elimina el dolor y mejora el animo. ;No has oido hablar de la euforia de los
corredores, esa sensacion que se obtiene al correr? De verdad que nada despeja
mas la mente que el ejercicio.

* Los deportes. Competir en un deporte es saludable, absorbente y adictivo. El
deporte te ayuda a conocer gente nueva y te mantiene tan ocupado que no tendras
tiempo para acercarte a las drogas.

* La musica. Un amigo descubrio a los 13 anos que tenia talento para la musica.
Aunque jamas tomo una sola leccion, se convirtio en el mejor guitarrista de la
escuela. Su musica lo absorbia y, cuando estaba deprimido, en vez de hundirse en
las drogas dejaba que la guitarra disipara su tristeza.

* Altruismo. La mejor manera de olvidarse de los problemas propios es dejarse llevar
por el placer de ayudar a los demas.

* Los hobbies. Busca una actividad que te guste y en la que seas bueno. Los hobbies,
como la fotografia, la cocina, la astronomia o lo que te atraiga, te estimulan de
manera natural sin las secuelas de las drogas.

» Aprender. Entrégate al aprendizaje. Vuélvete un lector voraz, adelanta materias o
toma cursos especiales, y pon tu corazon en ello.

* La familia. Nadie se preocupa mas por ti que tu familia, incluidos tus primos, tios y
abuelos. Cuando algo te lastime, en vez de buscar otra valvula de escape libera con
ellos la carga que te abruma.

* La fe. Practicar tu religion, ya sea a solas o con otros, le da sentido y proposito a tu
vida y te ofrece un conjunto de normas por las cuales puedes regir tu conducta.

* Los amigos. En momentos dificiles apdyate en los buenos amigos. A ellos cuéntales
tus problemas, no a una botella.

* Escribir un diario. Tu diario puede convertirse en tu mejor amigo, tu consuelo, el

sitio donde puedes descargar tus emociones sin el temor de que te juzguen.
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NO, HERMANO...
NO ME REFERIA

NO CIENTO
NADA.

Puede ocurrir que durante tu adolescencia los chicos a quienes frecuentas ejerzan
presion para que bebas, fumes o te drogues. Quiza ya la sentiste. Tal vez hasta cediste en
alguna ocasion, a pesar de que quisiste ser fuerte.

Pero ;de donde saca uno la fuerza para resistir? Te sugiero memorizar las siguientes

tres cosas que debes conocer y las cinco formas de decir no.
LAS 3 COSAS QUE DEBES CONOCER

Conoce los hechos. Algunas decisiones so0lo pueden tomarse con base en los hechos.
Fumar hace estragos en tu cuerpo y es terriblemente adictivo. El alcohol te lleva a hacer
cosas tontas. Las drogas destruyen tus neuronas. Las sustancias adictivas dafian a

quienes te rodean. ;Qué mas necesitas saber?

Condcete a ti mismo. Para tener la fuerza de decir no, debes tener algo mas
importante a lo que puedas decir si. Por ejemplo, si tu meta es ir a la universidad y lograr

un buen desempefio, necesitards todas las neuronas que hay en tu cabeza. Si eres atleta,
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deberas concentrar toda tu atencion en el deporte. Casi todas las escuelas expulsan de sus
equipos a los atletas que beben o se drogan. Si planeas formar una familia, no puedes
tener adicciones, pues en cualquier momento dafiards a quienes mas amas.

Cuando te enfrentes a una decision dificil, hazte la siguiente pregunta: ;esto concuerda
con lo que soy y con lo que quiero ser?

Gracias a que sabia lo que queria hacer al terminar la preparatoria, Chelsea resistio la

presion de sus compafieros y se mantuvo firme en sus planes.

Es triste, pero en mi escuela el abuso de drogas y alcohol es generalizado. Algunos
conocidos me invitan a probar, pero siempre les digo que no. No puedo permitir que una
toxina capaz de destruir mi organismo entre en él. Trato de no asistir a las fiestas
porque me han contado muchas cosas. Prefiero divertirme a mi modo. Salgo con los

amigos en los que confio, aquellos que no me presionardan para hacer ese tipo de cosas.

Una meta importante para mi es dejar algo para que me recuerden. Cuando se
graduo, mi hermano dejo un legado en la escuela: destaco tanto en el deporte y por su
servicio a la comunidad que hicieron una placa de su rostro. Asi quiero que me

recuerden, como alguien cuyo tiempo y esfuerzo dejo huella en nuestra escuela.

Conoce la situacion. No coquetees con el peligro ni te pongas en situaciones en las
que tu determinacion para negarte pudiera flaquear. Un alcohdlico en recuperacion jamas
solicitaria empleo como cantinero. De igual manera, si tiendes a dejarte llevar por los
demas, por el amor de Dios, no vayas a esa fiesta donde todos van a consumir drogas al
por mayor. Si ti no planeas con anticipacion, otra persona lo hara por ti.

El Ejército ruso tenia una tradicion interesante. Cuando un recluta terminaba su
entrenamiento basico, se le organizaba una fiesta en las barracas. Las barracas en Rusia
tienen cinco o seis pisos de alto, y las ventanas son suficientemente amplias para que un
hombre quepa de pie en ellas. Para mostrar su hombria, el soldado debia beber toda la
noche hasta quedar ebrio. Luego se paraba en el antepecho de la ventana de espaldas al
vacio y bebia una ultima cerveza. Si se la terminaba sin caer, era considerado un hombre
de verdad.

La moraleja de esto es:
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Qtnem SE PARA se paede

’ €N €L BOROE 0O¢ INCLINAR |
UNA VENTANMNA SIN CACR :
PARA VER €S UN 1010TA.

basTta OONMDE

5 FORMAS DE DECIR NO

A sus 18 afos, Alby fue arrestado por trafico de drogas y recluido en una prision de
maxima seguridad. Todo empezo cierto dia de verano en una calle del barrio de Yonkers,
en Nueva York, cuando Alby apenas tenia 13.

—Fumate esta hierba. Tu mente estard mejor —le dijo uno de sus amigos.

Alby no tuvo la fuerza para negarse. Pensaba que, para ser parte del grupo, debia
fumar lo que le ofrecian. Necesitaba con desesperacion sentirse parte de algo. Como sus
padres eran adictos a las drogas, jamas contd con ellos. De modo que fumo ese dia, y los
siguientes, hasta que se hizo adicto y traficante. Si tan so6lo hubiera sido mas fuerte...

En realidad, una de las razones de que los adolescentes no digan no es que no saben
como hacerlo. Nunca se han visto en la necesidad de negarse a algo; por eso, cuando
sienten presion, ceden. Pero si te previenes, aumentan tus probabilidades de resistir. A
continuacioén te muestro cinco maneras de decir no. Elige la que te funcione mejor y
practicala varias veces frente al espejo en voz alta. Cuando llegue el momento, tu

respuesta saldra de manera natural.

Sé directo. Si tienes suficiente confianza en ti mismo, s6lo di lo que piensas con toda
honestidad. Y no te disculpes. Veamos la situacion:

—Fumate esta hierba. Tu mente estard mejor.

—No, gracias.

—Vamos, no te va a pasar nada.

—Tal vez no, pero no quiero. Tengo mis razones. No hay ninglin problema, ;0 si?
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Usa el humor. A veces un toque de humor logra el mismo cometido.
—~Oye, prueba un poco de esto. Esta de veras bueno.
—No, gracias, quiero mucho a mis neuronas.

Cuando llegue el momento, tu respuesta saldra de manera natural.

Echales la culpa a tus padres. Cuando te encuentres en una situacién dificil, librate
de ella diciendo que tus padres son muy estrictos. Este es uno de los mejores métodos.
—Te toca. Pruébala.

—No, mis papas me matarian.

—¢Quién les va a contar?

—T1 no los conoces. Se enteran de todo.

Sugiere una alternativa. Algunos chicos beben y consumen drogas porque estan
aburridos y no encuentran nada mejor que hacer, de modo que ten siempre alternativas a

la mano. —Toma, prueba.

—¢No hay otra cosa mejor que hacer?
—¢Como qué?

—Vamos a ver esa pelicula que acaban de estrenar. Oi que esta buena. Yo manejo.
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Retirate. Si estds en circunstancias que no parecen llevar a nada bueno, confia en tus

instintos y aléjate en el acto. Y no te preocupes de lo que piensen de ti.

—~Oye, (a donde vas?

—Tengo que irme. Luego les cuento. Nos vemos.

Muchos adictos dicen: “Si tan solo hubiera dicho que no la primera vez, mi vida seria
diferente ahora”. S¢é fuerte esa primera vez. No te engafies pensando que una vez no te
haré dafio. Eso es lo que todos dicen. Jamas hagas algo que no quieras hacer el resto de

tu vida.
DEJA QUE TU REPUTACION HABLE POR TI

Si no bebes ni te drogas, tu reputacion hard que ya no te inviten a los circulos o a las
fiestas donde si lo hacen. Considéralo un cumplido. Y no te preocupes, no te pierdes de
nada. Incluso habra ocasiones en que se burlen de ti, pero podrias dar la vuelta a las
burlas como lo hizo Josh Kennedy, estudiante de ultimo afio de preparatoria, quien es
también un musico extraordinario.

Uno de mis amigos me pregunto si queria acompanarlo a una fiesta.

—Claro que me gustaria —le dije.

—Pensandolo bien, no creo que quieras ir —objeto.

Retiro la invitacion. Mis amigos saben que no tomo, y no me invitan a fiestas en las
que hay alcohol. Me dio gusto saber que quizd mi actitud era un ejemplo para él.

Una razon importante de que yo no beba es mi religion. De vez en cuando la gente
hace comentarios sarcdsticos sobre mi abstinencia. Una muchacha me dice mojigato
porque no voy a fiestas, cree que me estoy perdiendo de algo. Pero cuando veo todo lo

que les pasa, las crudas, el sexo ocasional, tomar hasta emborracharse y luego no saber
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como regresar a casa, no creo que valga la pena. Y a fin de cuentas, tampoco me

importa lo que digan.
COMO VENCER UNA ADICCION

Tal vez estés a punto de caer en una adiccion, o ya hayas caido. Cualquiera que sea tu
situacion, recuerda que es mucho mas facil romper las cadenas de la adiccion ahora que
eres adolescente que después.

La adiccién a una droga es dificil de superar porque se trata de una enfermedad del
cerebro; abusar de las drogas modifica su funcionamiento. Las drogas afectan tu estado
de animo, alteran las neuronas, cambian tu manera de pensar, incluso tu manera de andar
y de hablar. Esto es muy grave.

Hay adolescentes capaces de dejar las drogas de la noche a la mafiana con solo
decidirse. Otros las abandonan s6lo internandose en una clinica de rehabilitacion. A
muchos dejar las drogas quiza les tome afios de tratamientos o terapias intensos. Por
desgracia, algunos jamas se libraran de ellas.

Mi amigo Phil, de quien te hablé en paginas anteriores, luchd durante afios contra el
alcoholismo. Ingres6 a una clinica de rehabilitacion, se prometid dejar de beber, hizo a
otros la misma promesa y se mantuvo sobrio por unos meses. Pero luego, una noche,
bebid hasta embrutecerse. Padecié un ciclo interminable de victorias y fracasos. Al final,
después de perderlo todo y tocar fondo, halld la fuerza para intentarlo una vez mas.
Siguid el proceso de 12 pasos de Alcohdlicos Andnimos, se entregd a Dios y por fin

pudo vencer su adiccidn; ya lleva varios afios de mantenerse sobrio.
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Hoy Phil esté felizmente casado otra vez, se siente en paz y se dedica a ayudar a otros
a superar sus adicciones. De hecho, escribio un libro en el que narra su experiencia; su
titulo, muy apropiado, es El brillo perfecto de la esperanza. No obstante, todavia se
considera alcohdlico: sabe que se encuentra a un solo trago de volver al infierno que fue
su pasado.

No soy un experto en superar adicciones, pero sé estos principios basicos:

1. Admitelo. Es necesario admitir que tienes un problema o que vas rumbo a uno.

2. Busca ayuda. Acude a tus padres, un buen amigo, un grupo de apoyo o un
orientador. Como el problema del abuso de drogas se ha extendido tanto, existe
infinidad de tratamientos, programas y grupos de apoyo a los que puedes acudir. Es
mas sencillo si no intentas librar esta batalla solo. Amanda nos cuenta que cay6 en
las drogas por rebelarse contra sus padres. Luego busco la ayuda de ellos: “Cuando
tenia 17 afos, decidi confesarles a mis padres que era adicta a las drogas y que mi

unica salida era abandonar el estado para alejarme un tiempo de mis amigos”. Sus
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padres la apoyaron e hicieron los arreglos para que se fuera a vivir a otro lugar, lejos
del ambiente que resultaba nocivo para ella. Tiempo después Amanda regreso,
liberada de su adiccidn, y hoy asiste a la universidad.

3. Hazlo ya. Si crees tener un problema, lo més probable es que asi sea. No pospongas

la solucion. Cuanto mds esperes, mads dificil sera resolverlo.
El momento crucial

Lo mas importante es que, si en algin punto no sabes qué hacer, prestes atencion a tu
conciencia, esa especie de intuicion o instinto que hay dentro de ti.

Curtis decidi6 desde muy joven que no queria probar el alcohol ni las drogas. Semana
tras semana iba a fiestas con sus amigos, e invariablemente lo nombraban el conductor
designado.

Curtis recuerda: “Casi todas las fiestas estaban a reventar, y a pesar de verme rodeado
de tantas personas, fue la €época mas solitaria de mi vida. En esas ocasiones pensaba que
debia de haber algo mejor para mi. Las fiestas empezaron a ser mas grandes cada vez, la
cantidad de alcohol aumento, los cigarrillos de tabaco se cambiaron por los de marihuana
y otras drogas.”

Poco después Curtis no resistio y también empezo a tomar.

Una vez, luego de un fuerte altercado con su papa, Curtis huyo de casa y se mudé con
unos amigos. Pero cierta noche algo lo hizo abrir los o0jos.

“Cuando volvi al apartamento los demas ya estaban bebiendo con otros tipos. Me
pasaron una botella. Le di un trago y casi vomité. Me sent¢ a ver a todos esos individuos
a mi alrededor. En ese instante varios pensamientos me hicieron estremecer. Comprendi
que queria hacer algo grande con mi vida, y que ellos no podrian ayudarme a
conseguirlo. Si ni siquiera podian encargarse de si mismos, menos aun sabrian
entenderme, darme su apoyo o carifio.

“Si queria volver a sofiar y creer en algo, debia dejar de beber. Tenia que alejarme de
esas personas. Sabia que me iria mejor aunque ello significara quedarme solo el resto de
mi vida. Yo deseaba llegar a ser alguien.”

Al dia siguiente Curtis volvio a casa. Tenia miedo de que su padre siguiera molesto
con ¢l, pero, en lugar de eso, llor6 de alegria. Hoy ambos son los mejores amigos, y

Curtis va por una nueva senda.
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Coémo romper el ciclo

Los padres y abuelos de muchos jévenes que beben, fuman o se drogan tienen los
mismos vicios. Es una pauta que se repite con demasiada frecuencia. Si es tu caso,
piensa que puedes romper el ciclo y transmitir buenos habitos a tus hijos. Qué enorme
contribucion seria, no sélo para la familia que planees formar en el futuro, sino para

quienes te antecedieron y no pudieron dejar el mal habito.

ADICTOS ADICTOS LIBRE DE LIBRES DE
ADICCIONES ADICCIONES

Tus Tus TU-EL QUE Tus
abuelos padres ROMPIO EL CICLO hijos

LA DROGA DEL SIGLO XXI

Hay otra adiccion de la no hemos hablado: la pornografia. La defino como una droga
porque es tan adictiva como la cocaina; si no me crees, preguntale a cualquier adicto a la
pornografia o a sus terapeutas. Y digo que es del siglo XXI porque, aunque de una u otra
forma siempre ha existido, alcanzd su auge en este siglo con la expansion de Internet.
Apenas una generacion atras era dificil de conseguir. Hoy va hacia ti.

La pornografia es una industria de miles de millones de ddlares que crece cada dia. A
sus productores quien menos les importa eres ti, s6lo buscan tu dinero. Saben cuan
adictiva es y se las ingenian para atraerte y atraparte. Uno de sus recursos es “la
ratonera”, que obliga a los usuarios a permanecer en un sitio web. Cuando tratan de salir
se abre automaticamente otra ventana, y otra, y otra, y la inica manera de escapar es
reiniciando la computadora.

(Alguna vez has visto documentales sobre cocodrilos? Una sedienta gacela va por la

orilla de un rio, temerosa de acercarse demasiado, mientras el malvado cocodrilo de una

370



tonelada aguarda inmdvil bajo la superficie. La sed acaba por superar el temor de la
gacela, que se aproxima al agua y empieza a beber. De pronto, el depredador se alza con
las fauces abiertas para atrapar a su presa, la arrastra hacia la profundidad y se la traga
viva.

Asi es la pornografia. Si te acercas demasiado saltara como una bestia para clavarte
sus dientes y te arrastrara a sus sucias aguas tan rapido que ni te daras cuenta. Aunque a
los muchachos les resulta especialmente tentadora, son cada vez mas las chicas que caen
en la trampa.

Echémosle un vistazo mas de cerca.

(& Verdad sobre la Mﬂﬁ RAFI ‘.
-i h_am \ ‘*-'. | !

]._ - ' _ x .._'...-.:_. ﬁ“

también conocida como porno, XXX, diversion para adultos

Lo sabias?

La pornografia es igual que una droga. Segin la doctora Judith Reisman, la
pornografia genera reacciones quimicas en el cerebro, tal como las drogas: “Ver
pornografia aumenta los niveles de adrenalina, testosterona, oxitocina, dopamina y

serotonina. Es un coctel que ataca al organismo”.
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La pornografia es adictiva. “La pornografia es adictiva en extremo”, dijo Wes. “Es
igual que la nicotina.

iMe enganché desde la primera vez que la vi!

“Me absorbi6 a tal grado que empezd a dominarme. No pensaba en nada mas. Preferia
la pornografia a estar con mi familia. Mis calificaciones bajaron. Antes de hacer tarea,
guardaba pornografia en el closet, y la veia antes de cenar.

“Después de cenar veia en la television peliculas de sexo y desnudos hasta las 3 de la
madrugada. Dormia un poco, me despertaba a las 6, veia mas, me iba a la escuela y la
historia se repetia. Estaba atrapado y me hundia cada vez mas. No sabia como escapar.

“Me descubrieron, pero no paso ni una semana y volvi a lo mismo. Le mentia a mama,
le decia que ya no usaba la computadora. A ese grado llegd el poder de la pornografia
sobre mi. Mi consejo es alejarse de ella.”

Esta adiccion suele adquirirse a temprana edad. El doctor Victor Cline, terapeuta
clinico que ha tratado durante 25 afios a cientos de hombres por su adiccion a la
pornografia y al sexo, comenta: “Los problemas de casi todos los adultos adictos al sexo
que he tratado comenzaron por haber estado expuestos a la pornografia en la infancia o

adolescencia (a partir de los ocho afios)”.
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Cuanto mas veas, mas querras seguir viendo, hasta que, como descubri6 Wes, la
pornografia consuma gran parte de tu tiempo, ambiciones e intereses, como les ocurre a

los adictos a las metanfetaminas.
Preguntas frecuentes

P: ;Ver pornografia no es normal?

ZPODRIAC DEJAR
DE HACER DOBLE CLIC
CON MI MAND?

R: No. Cualquier tipo de material adictivo no tiene nada de normal. Uno de los
aspectos mas anormales de la pornografia es la manera en que afecta las relaciones.
Puede hacer que empieces a ver a las personas como objetos para tu placer personal.
Puede arruinar tu relacién con tu novio o novia, pues nadie estd a la altura de las
imagenes de perfeccion fisica que se muestran en la computadora, las revistas o la
TV. Te lleva a preferir las relaciones cibernéticas a las reales, al grado de
convertirte en alguien que no eres tu y, al igual que una droga, impulsarte a realizar
cosas que normalmente no harias.

También posee el extrafio poder de insensibilizarte. No creo que hayas deseado
sobreestimularte con la pornografia al grado de que ya no te exciten los pequefios

detalles como tomarse de la mano, un simple beso, la curva del cuello de ella o el
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mentén de €l. Pero eso es justo lo que ocurre. “Esforcémonos por mantener viva esa
pequeiia chispa del fuego celestial que es la conciencia”, decia George Washington.
Nada destruye mas rapido esa chispa que la pornografia.

P: ;Qué daiio puede hacerme ver pornografia?

R: Muchos estudios, asi como orientadores y expertos en leyes, coinciden en que la
pornografia es determinante en el abuso infantil, las violaciones, la violencia contra
las mujeres y el abuso de las drogas, ademds de que destroza matrimonios y vidas
enteras. El doctor Cline sefiala que la adiccion a la pornografia se desarrolla en
cuatro etapas: adiccion, incremento, insensibilizacion y, por Ultimo, representacion
del acto.

Gene McConnell, fundador y presidente de la organizacion Relaciones Auténticas,

vivid las cuatro etapas y tuvo el valor de dar a conocer su historia.

Cuando tenia seis anos, una nifiera abuso sexualmente de él. Gene mantuvo el secreto
durante afnos. Al cumplir 12 conocid la pornografia. Cuenta que aquello fue como si le
hubieran inyectado droga directamente en las venas. De inmediato quedo atrapado. Con
el paso del tiempo busco formas cada vez mas fuertes y perturbadoras de pornografia.

Relata Gene: “Un dia me topé con una revista que hablaba de violacion, tortura y
secuestro. Empecé a fantasear sobre como seria violar de verdad. En vez de buscar
ayuda, mantuve el secreto hasta que me llegd la oportunidad de representar lo que hasta
entonces solo habia imaginado o visto en revistas.

“Me dirigia a mi auto en un estacionamiento oscuro cuando vi a una joven. La segui
hasta su vehiculo, y en cuanto lo abrio, la sujeté del cuello y la meti con fuerza para
violarla. Sin embargo, al verla a los ojos me percaté del terror tan grande que la
invadia... Entendi que estaba a punto de destrozar una vida, y fue como si despertara. La
solté y sdlo atiné a decir: ‘Lo siento, perdoneme, por favor’. Y la dejé ir.”

La joven alcanz6 a ver la matricula del auto de Gene mientras éste caminaba
tambaleante hacia ¢€l. Fue acusado de agresion agravada y condenado a 45 dias de carcel.
No obstante, estaba contento porque el episodio saco su problema a la luz. Hoy, Gene es
una persona distinta, dedicada a hablar a jovenes y adultos sobre lo perniciosa que es la
adiccioén a la pornografia.

Ted Bundy, el multiasesino que fue sentenciado a muerte por sus crimenes, afirmo:
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“He conocido a muchos hombres que, como yo, se sintieron movidos a cometer actos

violentos. Y todos, sin excepcidn, estaban fuertemente enganchados en la pornografia”.
Los dos lobos

Uno de los mejores libros que lei en la escuela fue El serior de las moscas, de William
Golding. Quizd también lo leiste. Narra la historia de unos nifios que quedan
abandonados en una isla después de que su avidon se desploma. Ningun adulto sobrevive.
A los pocos dias forman bandos y pelean. Algunos conservan su civilidad, pero muchos
se vuelven salvajes. La historia ilustra como dentro de nosotros hay dos lados, uno
brillante y otro oscuro, amable y brutal, civilizado y salvaje, y que somos nosotros
quienes elegimos de qué lado quedarnos.

Esto me recuerda la fabula de los dos lobos.

—Querido nieto, siento como si en mi corazon habitaran dos lobos en eterna lucha.
Uno es vengativo, iracundo y violento; el otro es amoroso y compasivo.
—Abuelo, ;cudal de los dos lobos ganara la batalla que hay en tu corazon?

—Nieto querido, ganard aquel al que yo esté dispuesto a alimentar.

Asi es. Si alimentas tu lado més bajo con todo tipo de basura para la mente, lo salvaje
que llevas se fortalecerd. Como dijo alguna vez el filésofo Kuhn: “Si nutres el lado

animal que hay en ti, acabaras convirtiéndote todo ti en un animal”.
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Por otro lado, si dejas de alimentarlo, morira. Pero, ;cémo lograrlo? Pues dandole de
comer al lobo bueno y no al malo. Nutre tu mente con peliculas, musica e imagenes
entretenidas, inspiradoras y edificantes. Frecuenta amigos que te motiven a sacar lo
mejor de ti.

La pornografia es una adiccion tan poderosa como la cocaina. Evitala. Act@ia de
manera inteligente y consciente. Aléjala de ti, apaga la computadora y no la tengas en tu
dormitorio; mejor ponla en la sala, a la vista de toda la familia. Si ves pornografia con
tus amigos, no te quedes solo con ellos. Diles que te estds haciendo adicto y que no
puedes seguir viéndola.

Si ya te atrap0, busca ayuda como si fueras adicto a las drogas. Los estudios indican
que es dificil vencerla solo. Que no te digan que es normal o inofensiva, ni la toleren
porque es cosa de muchachos. Todos sabemos la verdad.

La pornografia por lo general se mira en secreto, pero eso que se hace a oscuras en
alglin momento sale a la luz en forma de relaciones destruidas, baja autoestima y suefos

no realizados.
LIBRE DE ADICCIONES

No hemos hablado de infinidad de otras adicciones, como el TAP, o trastorno por
adiccion a las pantallas. Las pantallas a las que me refiero son las de television,
computadora, teléfonos celulares, cine, videojuegos, iPods y muchas otras. Tampoco
olvidemos las apuestas, los trastornos alimentarios, las automutilaciones y otras
conductas compulsivas. Cada una puede ser muy peligrosa y acabar contigo. Podriamos
seguir, pero no vale la pena porque la realidad es que todas las adicciones son iguales.
Mientras investigaba para redactar este capitulo, me sorprendié lo semejantes que eran
los diversos testimonios. Parecian seguir siempre el mismo modelo. En general
presentaban estos seis escalones:

EL DESCENSO A LA ADICCION
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Algo falta en |a vida (baja autoestima,
alg_gn suceso traumatico del pasado).

Se empi-eza con dl:ogas de Iniclo:

tabaco, alcohol y ms

El consumo de estas drogas empleza

a edades tempranas. _

= -

Aparece |a adiccldn, y ésta
empleza a consumir |a vida.
-~ '. : = . -

Se lucha contra la adiccion. A veces se vence, pero
cas| slempre |a batalla continia toda la vida.

Estoy convencido de que si pudiéramos borrar del mundo todas las adicciones, la

riqueza mundial se duplicaria de la noche a la mafiana. Basta con imaginar las enormes

cantidades de tiempo, dinero y energia que se destinan a superar sus terribles secuelas.

LUCKY COW

MARK PETT

=

iNELL, CRUCE EL 7
LUCES LIMITE, DULCES DE TODA LA NOCHE. HASTA INCURRT EN LA
TERRIBLE LETICIA. GAMNSITOS, TOLLY RANCHERS, | MAS PELIGROSA PRACTICA
= LO QUE TE IMAGIMES, BE TODAS.

ME DI UN ATRACON DE ME DA VERGUENZA, PERC

\

_--,.\ﬁ\
| 25

Li

SCOMBIMNASTE
POP ROCKS COM | 51 NADA
COCA COLA?

IERA COMO

ME IMPOR-
TARA ENEL
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ADICCIONES
CAVINO o Respeta l CAMINO  « Norespetes

Ll tucuerpo e ii il tucuerpo

* Di"no" desdeel * Piensaque “una

principio vez no hace dafio"

* Aléjatedelas * Elige laadiccion
adicciones masdafiina

Si estds en el camino correcto y vives sin adicciones, alégrate, porque no tendras que
soportar la carga que te imponen. Si estds experimentando y ain no decides cual de los
dos caminos seguir, espero que tomes en cuenta lo que hemos dicho hasta aqui y hagas
el mayor esfuerzo por mantenerte limpio. Si ya estds enganchado en alguna adiccién, por
favor, cambia de rumbo antes de que sea demasiado tarde. La decision es tuya.

Si para cuando dejes la adolescencia, es decir, cuando cumplas 20 afos, te encuentras
libre de adicciones, tendras una enorme ventaja, porque seras el duefio completo de tu

cuerpo y de tu vida. Habras alcanzado un enorme logro que merece un premio.

{FELICIDADES!
i VIVES LIBRE DE ADICCIONES!

;Tienes una muiieca Barbie? Sigue leyendo para que sepas como seria Barbie si
fuera de carne y hueso. No te detengas. Sélo te falta leer sobre una decision mas.

1. Escribe en los engranajes los nombres de las personas a quienes dafiarias si tuvieras
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una adiccién seria. Si ya tienes una, escribe los nombres de quienes hoy se ven

afectados.

TV

YTU,
ADICCION

_.-r’:f_

2. Haz un dibujo, un collage o una descripcion por escrito de como te gustaria que fuera
la familia que un dia formards. No permitas que una adiccidon eche por tierra ese

sueno.

3. Piensa en algin conocido que sea adicto a las drogas. ;Coémo ha cambiado su vida la

adiccion?

4. Abre tu buscador de Internet y escribe: “Como evitar las drogas” o “Como superar una

adiccion”. Veras que encuentras muchisima informacion al respecto.

5. Frente al espejo, haz una representacion de cada una de las maneras de decir “no” a la
presion de los amigos.
* Sé directo
* Usa el humor
« Echales la culpa a tus padres
* Sugiere alternativas

* Retirate
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6. Haz una lista de las actividades que te estimulan sanamente.

7. Pega esta nota en tu armario, espejo, agenda o diario:

b LES*Q
cn“cmfda
con fo que

!
quieY ° se‘l’?’

Hazte esta pregunta cada vez que debas tomar una decision dificil.

8. Haz una lista de las personas y las cosas que te sirven de inspiracion. Dedicales tu
tiempo a ellas. Alimenta al lobo bueno.

Las personas que me sirven de inspiracion:

Las cosas que me llenan de inspiracion (libros, peliculas, revistas, musica, cuadros):
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9. Si sufres una adiccidn, busca ayuda ya. Habla con un adulto en quien confies, acude
con un orientador, lee sobre el tema o dirigete a la Oficina de Ayuda de la pagina 308.

No dejes pasar un dia mas.

10. Menciona tres buenas razones para evitar la pornografia.

Si quieres llevar un diario en linea sobre tus progresos en cada seccion “Paso a paso”,

visita el sitio en inglés www.6decisions.com
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cosas mds importantes que debes
saber sobre la autoestima...

8. Mo te sientas
mal porque no le
caes bien a alguien.
Eso es natural
Nadie puede ser
amigo de todos
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Nuestro mayor temor no es sentirnos fuera de lugar. Es nuestro brillo, no nuestra
opacidad, lo que mas nos aterra. Nos preguntamos “;Quién soy yo para sentirme
brillante, hermosa, atractiva, llena de talento?” La pregunta deberia de ser, ;quién
eres para no serlo?

—Marianne Williamson

Cierto dia, dos hermanas que se llevaban un afio de edad se divertian en los columpios
durante el recreo cuando otra nifia se les unid. Luego de unos minutos de jugar las tres,
la nueva nina le dijo a la hermana mayor: “;Como es posible que tu seas tan bonita y tu
hermana tan fea?”

Aunque la tercera nifia era una completa extrafia, sus palabras resultaron devastadoras
para la autoestima de la hermana menor, y provocaron conflictos y comparaciones entre
las dos hermanas que duraron afios.

El que dijo “Palos y piedras podran quebrar mi cuerpo, pero las palabras no me
dafiaran” jera un idiota! Cuando son crueles, las palabras te pueden destrozar. Lo mismo
ocurre con otros sucesos traumaticos, como reprobar un examen o el divorcio de tus
padres. Formar una autoestima sana no es facil.

Pero ;qué significa la autoestima? La autoestima es la opinidon que tienes de ti mismo.
También se le conoce con otros nombres, como confianza en si mismo o respeto por uno
mismo. Prefiero el término valia porque siento que expresa algo que las otras

definiciones no. ;Sabes cudl es tu valia?

Aunque tu autoestima puede AUMENTAR o DISMINUIR

LO QUE REALMENTE VALES JAMAS CAMBIARA.

Entonces, ;cuanto vales? Mas de lo que quiza te imagines. Como dice un dicho judio:
“Cada uno de nosotros es tremendamente valioso de una forma u otra”.

Que hacer respecto de tu valia es la Gltima de tus seis decisiones mas importantes
de la adolescencia. Para seguir el camino correcto, debes fijarte en lo bueno que hay
en ti, formar tu personalidad y competencia y aprender a agradarte, con todo y tus

defectos. Por supuesto, siempre tendras la libertad de elegir el camino incorrecto, es
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decir, fijarte en las opiniones de los demas, no hacer nada por mejorar y ser
hipercritico con todos tus defectos.

Tener una idea sana de tu propia valia no significa que seas un presumido,
simplemente quiere decir que tienes una gran confianza en ti mismo y que estas a
gusto con quien eres.

Una valia saludable puede ayudarte a:

* Resistir la presion de tus amigos.

» Probar cosas nuevas y conocer gente diferente.

* Saber sobrellevar desilusiones, errores y fracasos.

* Sentir que te aman y necesitan.
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De igual forma, subestimar tu valia puede llevarte a:

* Ceder a la presion de tus amigos.

* Evitar probar cosas nuevas.

» Derrumbarte en los momentos dificiles.

* Sentirte aborrecido y rechazado.

Maxwell Maltz lo explica asi: “Tener una baja autoestima es como conducir por la
vida con el freno de mano puesto”. Lo bueno es que, sin importar lo que pienses de ti en
este momento, puedes crear una buena valia propia con so6lo cambiar un poco tu manera

de pensar y actuar. No se necesita una cirugia mayor.

PRUEBA SOBRE LA PROPIA VALIA

De manera que, ;jcomo vamos hasta aqui? Responde este breve cuestionario.

{EN

ENCIERRA EN UN CIRCULO TU ELECCION AT {CLARO!
1. Por lo general me gusto como soy. 1 2 3 4 5
2. Tengo confianza en mi mismo. 1 2 3 4 5
3. Estoy a gusto con mi apariencia. 1 2 3 4 5
4. Puedo soportar comentarios rudos o crueles. 1 2 3 4 5
5. Mis habilidades y talentos son bastante buenos. 1 2 3 4 5
6. Siempre termino lo que empiezo. 1 2 3 4 5
7 El éxito de lf)s demas me hace sentir feliz, sobre todo el de la gente 1 2 3 4 5
cercana a mi.
3. De manera cotidiana me obligo a probar cosas nuevas y a expandir mi 1 ) 3 4 5
zona de confort.
9. Me considero un ganador. 1 2 3 4 5
10. He logrado algunas cosas importantes en mi vida. 1 2 3 4 5

TOTAL

Vas por el camino correcto. ;Sigue asi!

30-39 . . . . . .
* Estas en medio de ambos caminos. Dirigete al camino correcto.
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10-29
Vas por el camino incorrecto. Pon especial atencion a este capitulo.

La verdad es que, de alguna manera, todos los adolescentes luchan con su valia, aun
los que parecen seguros de si. Este capitulo se divide en tres secciones. En El espejo
social y el espejo real veras por qué no es saludable obsesionarte con las opiniones que
otros tienen de ti. Personalidad y competencia te mostrara un método practico para
formar tu propia valia. jVence a tu propio Guapo! explica como lidiar con los reveses

que tan facilmente nos afligen.

El espejo social y el espejo real

(Has entrado a la “casa de los espejos” en los parques de diversiones? Es tan divertido
verte de menos de un metro de estatura, o que tu cara y cuerpo se deformen. Esas
imagenes nos hacen reir porque sabemos que no son la realidad. Ahora bien, cuando se
trata de como te sientes contigo mismo, ;en cual de los espejos te miras, en el espejo que
deforma o en el real?

Verés, siempre hay dos espejos para escoger. Uno se llama e/ espejo social y el otro es
el espejo real. El espejo social sélo refleja la manera en que te ven los demas. El espejo
real, por el contrario, refleja tu verdadero ser.

El espejo social es una forma de compararte con los demds. Te puede llevar a pensar
cosas como: “Soy mas bonita que ella” o “El es mas listo que yo”. El espejo real, por
otro lado, se basa en tu potencial y en lo mejor de tu personalidad.

El espejo social es externo: para poder definir quién eres tienes que mirar fuera de ti.
En contraste, el espejo real es interno: debes mirar en tu interior para lograr una

definicion de ti mismo.

EL ESPEJO SOCIAL

Es lo que otros dicen de ti (tu imagen)

Se basa en comparaciones con los demas

Es externo

Es creado por los medios

Depende de donde te encuentres en este momento
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EL ESPEJO REAL

Es el verdadero tu

Se basa en lo mejor de ti mismo

Es interno

Es creado por tu conciencia y conocimiento de ti mismo

Es tu potencial

Piensa en lo que ocurre cuando la imagen que tienes de ti proviene del espejo social,
es decir, es el reflejo de como te ven los demds. De repente piensas que ese reflejo es tu
yo verdadero. Se vuelve tu sello y empiezas a sentirte cobmodo con €l, hasta que olvidas
que te estas viendo en un espejo deforme. El escritor Stan Herman describio asi el espejo

social:

Ed dijo:

Cuando los hombres hallaron el espejo empezaron a perder sus almas. Lo que en
realidad ocurri6 es que empezaron a preocuparse por su imagen en vez de preocuparse
poT su propio ser.

Los ojos de los demds son como espejos pero de los que distorsionan mas, pues si los
miras lo inico que puedes ver es el reflejo de lo que th reflejas, tu distorsion de sus

distorsiones.
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Para descubrir en cudl de los dos espejos sueles mirarte, haz este experimento. En el
espejo social anota como te describen otros. Por otros me refiero a la sociedad en
general, tus amigos, profesores, familia, vecinos, etc.

En el espejo real anota como describirias a tu verdadero yo. El verdadero yo
representa lo mejor de ti, asi como tu potencial. Imagina cémo alguien que cree
totalmente en ti, digamos tu mama, papa o abuelita, responderia a esta pregunta. Si crees
en Dios, imagina entonces qué opinion tendria Dios de ti.

Una estudiante de 17 afios del Gltimo afio de bachillerato que se llama Keli’i completd

este experimento de la siguiente manera:

(; Como me describirian los demas?)

Engreida
e Fea
Malvada

Reservada

Impopular
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EL ESPEJO REAL

(; Como describiria a la verdadera yo, a la mejor parte de mi?)

o Amante de la diversion
Amable

Sociable

Segura

o Firme

Inténtalo. Responde a las siguientes preguntas:

EL ESPEJO SOCIAL

(; Como me describirian los demas?)

EL ESPEJO REAL

(; Como describiria al verdadero yo, a la mejor parte de mi?)

Observa ambas listas y preguntate: ;en cudl espejo me estoy mirando, en el social o en

el real? Si eres como la mayoria de los adolescentes (y adultos también), la imagen que
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tienes de ti proviene mas del social que del real. Es decir, la opinion que tienes de ti se
basa en las opiniones de otros.

A veces los demas ven lo mejor de ti, de modo que mirarse en el espejo social es casi
igual que hacerlo en el real. Si éste es tu caso, jqué suerte tienes! Pero a menudo la
opinioén que tenemos de nosotros proviene en mayor medida de como nos ven los demas

y en menor de lo que en realidad somos.
LAS CUARTEADURAS DEL ESPEJO SOCIAL

Por varias razones no es bueno mirarse en el espejo social:

El espejo social no es realista. Quién sabe coémo, pero los medios nos han vendido la
mentira de que la apariencia lo es todo. ;Y lo peor es que lo creemos! Nos han dicho que
soOlo si eres bello, delgado y de buen cuerpo puedes aspirar a popularidad, pareja, éxito y
felicidad. “Me sorprende cuan arraigado tenemos el engafio de que la belleza es
sinonimo de bondad”, decia el escritor ruso Leon Tolstoi. El problema es que nuestros
modelos de apariencia provienen de peliculas y revistas que retratan una perfeccion nada
realista.

LUCKY COW MARK PETT

NO SE POR QUE LES Y'NO SABIA QUE)
| DICEM REVISTAS DE SE PUDIERA
BELLEZA. SIEMPRE | COMPRAR UN

KIT CASERO DE
QUELASLEOME | 4pmaiieeTon
SIENTO MAS FEA.

k32

Como sefiala la escritora Georgia Beaverson:

Lo que la television y otros medios muestran ha puesto a nuestros adolescentes entre
la espada y la pared. ;Cudl es la espada? Hombres de musculatura imposible, mujeres
perfectas, atletas que parecen no perder jamas. Los unicos valores son la ropa, el

dinero, el éxito y el sexo. ;Y cual es la pared? En dos palabras, [la realidad!

Cada vez es mas difusa la nocion de lo que debe considerarse normal y deseable. A las
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nifas les presentan a modelos escualidas de 12 o 13 afios con ropa que las hace parecer
adultas. A los nifios los bombardean con imagenes de hombres bronceados, de fisico
increible e impecablemente vestidos. Se calcula que so6lo un 5 por ciento de las mujeres
tienen el tipo de cuerpo ultralargo y delgado que poseen la mayoria de las modelos. A
pesar de eso, es el tipo de cuerpo que cada nifia desea tener y el unico que parece
aceptable.

La influencia de los medios es tan fuerte que nos hace creer que deberiamos lucir
como una muiieca Barbie. ;Pero es eso posible? El sitio adiosbarbie.com explica lo que

algo asi significaria:

JACERQUENGE A "\
CONOCER ALA UNICA
BARBIE HUMANAI /

Si Barbie fuera una persona real, mediria 1.75 de estatura, tendria el cuello del doble
de largo que un ser humano normal y pesaria 50 kilos, solo 76 por ciento del peso
saludable para ella. Sus medidas serian 96-45-81, y tendria los pies tan pequernios que
no podrian sostenerla al caminar.

De igual manera, se supone que los chicos deberian estar llenos de musculos, como la
figura de accion GI Joe. Si GI Joe fuera de tamario real, su pecho mediria 140
centimetros y sus biceps 68 centimetros. En otras palabras, cada uno de sus biceps seria
casi tan grande como su cintura, mas grande que el de los fisicoculturistas mas

impresionantes.
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iEs ridiculo! Por ello sorprende que nos sintamos fuera de lugar tras compararnos con
los modelos de las revistas o la TV. “Apariencia perfecta, cabello perfecto, trama
perfecta, final perfecto. ;Se parecen los adolescentes de Hollywood al verdadero ser que
eres?”, pregunta el escritor Todd Hertz. Yo creo que no.

El espejo social cambia. Si el concepto que tienes de ti depende de como te ven los
demas nunca lograras la estabilidad, porque las opiniones, las modas y las costumbres
cambian constantemente, y es muy dificil seguirles el paso. Uno empieza a sentirse

como Alicia en el Pais de las Maravillas.

—¢:Quién eres? —pregunto la oruga. Alicia respondio vacilante: —A estas alturas
apenas si lo sé, sefior... Al menos sabia quién era cuando desperté esta mafiana,

pero creo que desde entonces debo haber cambiado varias veces.

Al parecer, las revistas de modas nunca acaban de decidirse por algo. Ponen un
articulo de por qué debes sentirte a gusto con el cuerpo que Dios te dio, pero en la pagina
opuesta lanzan un anuncio para mejorar el aspecto mediante la cirugia plastica. ;A qué
hay que hacerle caso?

Una muchacha me dijo alguna vez: “La mayoria de los adolescentes tratan de
seguirles el ritmo a las modas. Esto te genera demasiada tension porque quieres ser como

cierta persona, pero sin dejar de ser ti mismo”.

El espejo social no es fiel. Ta eres mucho mas de lo que los demas opinan de ti. Eres
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mucho mas que tu simple apariencia exterior. Posees belleza y un potencial que
posiblemente nadie reconozca, ni siquiera tu mismo.

Cuidate del espejo social.
ESPEJITO, ESPEJITO...

Cada dia eliges en cudl espejo mirarte, en el social o en el real. Cada dia eliges si te
concentras en tus defectos o en tus virtudes. Veamos tres momentos muy comunes en

que debes enfrentarte al espejo.

CUANDO TE PREPARAS PARA SALIR. Cada vez que te miras en el espejo para

iniciar el dia o acudir a esa cita tan importante, puedes:

EL ESPEJO SOCIAL

Compararte con la estrella adolescente mas reciente y desilusionarte por tu apariencia.

EL ESPEJO REAL

Sentirte a gusto como te ves y poner atencion en tus mejores rasgos.

CUANDO TE INVADE LA INSEGURIDAD. Cuando estds con un grupo de amigos y

empiezas a sentirte inseguro (como nos ocurre a todos de vez en cuando), puedes:

EL ESPEJO SOCIAL

Recordar cada una de las veces en que te han criticado por ser timido.

EL ESPEJO REAL

Recordar las veces en que te has mostrado accesible y amigable.

CUANDO DEBES ARMARTE DE VALOR. Cuando te invade el miedo porque debes

intentar algo nuevo, como hacer una prueba para entrar a un equipo deportivo, puedes:

EL ESPEJO SOCIAL

Pensar que todos los demds tienen mucho mas talento que tu.

EL ESPEJO REAL

Concentrarte en tus puntos fuertes y en lo mucho que te ha costado prepararte.
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Dejarte guiar por el espejo real te da poder. Dejarte guiar por el espejo social te lo
quita. T eliges. Recuerda lo que la consejera de adolescentes Julia DeVillers dijo alguna
vez: “No puedes pasarte la vida pensando que tienes los ojos del mundo puestos en ti.
Cada vez que permites que las opiniones de otros te cohiban, les estas entregando tu
poder... La clave para sentir confianza en ti mismo es escuchar siempre a tu yo

interno... tu verdadero ser”.

Espejito, espejito, dime quién es la mds bella de todqs

( TIENEC LA '\
CARA MUY

TRANQUILA.

TE VEC BIEN,
GCRUECAY LA EN ECPECIAL
NARIZ GRANDE, POR TUC LIN-
Y ECA CHICA HOYUELOC.
BLANCA COMO COLO CETU
LA NIEVE EQ MICMA. jVE
MAC BONITA POR ELLOC.

QUE TO. CHICAL

Personalidad y competencia

Imagina la siguiente situacion. Te acaban de diagnosticar un problema cardiaco que

pudiera requerir cirugia. Puedes elegir entre dos médicos. El primero, el doctor Bueno,
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tiene reputacion de persona honesta y preocupada por sus pacientes. El problema es que
nunca ha realizado una cirugia de corazon.

Tu segunda eleccion, el doctor Capaz, es un reconocido y talentoso cirujano de
corazon. Por desgracia es muy deshonesto, al grado de haber operado sélo por el dinero,
aunque sus pacientes no lo hubieran requerido.

Asi que, ;por cudl te decides? ;Por el doctor Bueno, un tipo excelente pero sin
experiencia, o por el doctor Capaz, talentoso pero un estafador?

Lo que en realidad necesitarias seria un doctor que fuera tanto honesto como talentoso,
uno que poseyera tanto personalidad como competencia.

Esos dos ingredientes que forman a un buen médico, la personalidad y la competencia,
casualmente son los ingredientes primordiales para desarrollar una idea saludable de la
propia valia. Veamos una definicion de ambos.

La personalidad se refiere a quién eres, a tus cualidades. El codigo de los scouts sirve
bien para definirla. Un scout debe ser confiable, leal, servicial, amigable, cortés, amable,
obediente, alegre, comedido, valiente, pulcro y respetuoso.

La competencia se refiere a aquello en lo que eres bueno, a tus talentos, destrezas y
habilidades. Las personas competentes, aptas y eficientes despiertan nuestra admiracion,
ya sea por lo bien que reparan un auto, tocan el violin, golpean una pelota de golf,
memorizan nombres o resuelven una ecuacion.

Revisa el diagrama de abajo para ver en qué casilla te colocarias a ti mismo.

EL CUADRO DE PERSONALIDAD Y COMPETENCIA
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PERSONALIDAD

BAJO ALTO

DERROCHADORES  ESTRELLAS

> Caracteristicas Caracteristicas
; « Talentosos « Son lideres
= » Arrogantes » Honestos
: - Egoistas « Valerosos
[F1}
o ESTACAS HI-POs
: Caracteristicas Caracteristicas
O « Flojos + Juiciosos

» Deshonestos « Honestos

« Negativos » Les falta valor

e iniciativa

Los derrochadores (baja personalidad, alta competencia) poseen gran talento, pero
les falta determinacion o firmeza moral. Los llamo derrochadores porque desperdician
sus habilidades. Podrian hacer mucho bien, pero se rehtsan porque sélo piensan en ellos.
Un ejemplo son todos esos atletas de alto perfil que se convierten en mal ejemplo para
los nifos que los adoran.

Las estacas (baja personalidad, baja competencia) de verdad tienen problemas. No
les importan los demas, ni siquiera ellos mismos. ;Qué es una estaca? Alguien que se
queda clavado en su sitio, no hace nada constructivo ni va a ninguna parte. Necesitan un
cambio total. No hay mas que decir.

Los Hi-Pos o de alto potencial (alta personalidad, baja competencia) son personas
buenas y honestas que no han asumido el reto de incrementar sus habilidades. No
obstante, gracias a que cuentan con una buena personalidad, tienen el potencial de
convertirse en estrellas. En esta casilla hay tantos adolescentes... Ya tienen el escenario

armado, solo les falta esforzarse mas.
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Las estrellas (alta personalidad, alta competencia) poseen habilidades so6lidas y son
buenas personas. Han luchado por desarrollar sus talentos, pero nunca a expensas de los
demas. Si bien no son perfectos, lo intentan.

Afortunadamente hay muchos més Hi-Pos y estrellas que estacas y derrochadores.
Ademas, cada uno de nosotros posee la capacidad de convertirse en estrella. Primero,
hay que reconocer que se debe hacer un cambio; luego se debe forjar la personalidad

piedra por piedra, como explico a continuacion.
EL ARCO DEL TRIUNFO DE LA PROPIA VALIA

Hace anos conducia por Paris cuando me topé con la estampa mas maravillosa que he
visto: el Arco del Triunfo. Es un bello arco de estilo romano de 50 metros de alto por 45
de ancho. Napoleon, el gran emperador, ordend construirlo hace casi 200 afios. El arco
esta rodeado por una enorme glorieta y siete carriles, legendaria por sus accidentes de
transito. Absorto en el espectacular monumento, quedé atrapado en medio de la glorieta,
lo que no les hizo gracia a los conductores franceses —’Otro tonto turista
estadounidense”, pensarian—, que agitaban el pufio y gritaban insultos en francés que yo

no entendia. jPero tendrian que haber visto ese arco...!
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OHSEICON MODECOS DEDOSMED G5 (NSCEToS  RUMORES  CHISMES
[ONDE LS AMIGoS REVESES DE LA VIDA TEM i RACASO
DESEGUIL B oS UchMonlLES PReELEMAS EAMILIARES
ACHE FLPTLEAS

*rar g s v e

El proceso para forjar la personalidad y la competencia y, en ultima instancia, la
propia valia, se parece a la construccion de un arco. Es lo que llamo el Arco del Triunfo
de la Propia Valia. De un lado estan las piedras fundamentales de la personalidad: la
integridad, la vocacion de servicio y la fe. Del otro estan las piedras fundamentales de la
competencia: los talentos y habilidades, los logros y la salud fisica. En la parte superior

se encuentra la clave, las decisiones inteligentes, que sostienen y unen al conjunto.
LAS PIEDRAS FUNDAMENTALES DE LA PERSONALIDAD

Aunque son muchos los elementos que forjan la personalidad, los tres mas importantes

son la integridad, la vocacidn de servicio y la fe.
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Integridad es otra manera de llamar a la honestidad, con una ligera diferencia. Significa
mantenerte fiel a lo que sabes que es correcto y ser honesto con todos, aun contigo
mismo. Escribié Shakespeare: “Sé auténtico para contigo”. Significa no hacer trampa en
los exdmenes, no mentir a tus padres, no decirle cosas lindas a alguien para luego hablar
pestes a sus espaldas. Las personas infegras son cabales o completas. Saben donde estan
paradas y se mantienen firmes alli.

(De qué manera la integridad alimenta la propia valia? Ser integro te da paz interior, la
cual te permite lidiar casi con cualquier cosa, aun chicas crueles, rupturas dolorosas y
situaciones vergonzosas. La doctora Laura, conductora de falk-shows, senala: “No te
preocupes mucho por la autoestima; preocupate mas por tu personalidad. La integridad
€s una recompensa por si misma”.

Si eres como yo fui y como son casi todos los adolescentes, cometeras errores y
deberas trabajar en la integridad. Nadie es perfecto. Si te equivocas, corrigelo. No

encubras nada, pues eso empeora las cosas. El entrenador Rick Pitino de la NBA dijo:

“La mentira extiende un problema hasta el FUTURO; la verdad hace que se quede en el
PASADO.”

En 1974, el presidente estadounidense Richard Nixon se vio envuelto en el escandalo
Watergate. Declard por television que no tenia nada que ver en ello y agreg6: “No soy
un mentiroso”. Més tarde la verdad sali6 a la luz. Aunque sabia lo que ocurria prefirid
protegerse. El pais entero se conmociond a tal grado que Nixon se vio obligado a
renunciar. Su error fue grande, pero peor su intento por encubrirlo. La gente disculpa los

Crrores, pero no los engaﬁos.
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Cuando yo tenia unos ocho afios, mis papas me dijeron que le prendiera fuego al
marco de la ventana de nuestro vecino, solo para divertirse un rato. Pues bien, el fuego
se salio de control y por poco se quema toda la casa. Como podran imaginarse, mi
vecino, el sefior Beckham, estaba furioso, y yo me gané la reputacion de alborotador,
causante de problemas.

Para redimirme, mi papa me ensefd lo que ¢l llamaba cuadruplicar. Cuadruplicar
significa que, cuando cometes un error, lo reparas cuatro veces. De modo que reparé el
marco de la ventana del sefior Beckham, limpié su patio y otras cosas para compensarlo
por lo del fuego. Aunque no lo crean, después de eso le cai bien a mi vecino, y mi
reputacion en el barrio quedd limpia de nuevo. Asi es como funciona eso de
cuadruplicar.

Por lo tanto, cuando resbales, aplica la regla de cuadruplicar. Si dices una mentirota a
tus padres, reparalo cuatro veces. Tal vez eso implique lavar los platos o el auto, escribir
una nota para disculparte y no volver a mentir.

Reparar el dafio, no encubrirlo... de eso se trata la integridad.

“Servir a los demdas es la renta que pagamos por ocupar un sitio en la tierra”, dijo
Wilfred Grenfall. Piénsalo, deberiamos estar agradecidos por mucho. Si no, considera lo

siguiente:
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jOH. i, NENE!
JCIENTE LA VIBRAI

* Si estas leyendo este libro, tienes una enorme ventaja sobre los mil millones de seres
que no saben leer.

* Si tienes donde dormir, comida en el refrigerador y ropa con qué cubrirte, eres mads
rico que los casi tres mil millones de personas que deben vivir con menos de dos
dolares al dia.

* Si puedes ir a la iglesia esta semana sin el temor de que te acosen, arresten, torturen
o0 asesinen, eres mas afortunado que otros dos mil millones de personas.

* Si tienes qué cenar, eres mas dichoso que una de cada cinco personas en el mundo

que esta noche se iran a la cama con hambre.

Como hemos recibido tanto, también debemos dar. No te sorprenda saber que, cuando
das, también recibes. José, alumno de la secundaria Andress, escribid sobre la vez en que

un maestro lo ret6 a ayudar a las personas sin hogar.

Sali a comprar una cosas de McDonald’s y di una vuelta en el auto con un amigo,
hasta que encontramos a un indigente. Me bajé del auto, caminé hacia él y le ofreci la
comida, que acepto agradecido. Me senté a platicar un rato con él y luego me fui. Me
hizo sentir muy bien tan solo saber que, esa noche, el hombre no pasaria hambre

cuando se fuera a dormir.
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Esto me recuerda una frase que oi una vez: “Servir a los demas es como orinarte en los

"’

pantalones... jtodos lo pueden ver, pero el Unico que siente el calor eres tu!” Lo mejor
de ayudar a los demas y trabajar como voluntario es que no hay limite para lo que se
puede hacer: adoptar una mascota, convertirte en el hermano o hermana mayor de nifios
desamparados, dar clases en escuelas de barrios pobres, leer cuentos a nifios
hospitalizados, ayudar a los ancianos, unirte a un grupo de servicio a la comunidad,
opinar contra las drogas o simplemente detenerte en el camino a ser amable con quien lo
necesite. Tua eliges.

Lo mas irénico de esto es que, cuando tratas de forjar la valia de alguien, forjas

también la tuya. El novelista Nathaniel Hawthorne lo expreso asi:

“La felicidad es como una mariposa. Cuanto mas la persigues, mas te elude. Pero en

cuanto diriges tu atencion a otras cosas, viene a posarse con suavidad en tu hombro.”

Mi sobrina Shannon aprendid esta leccion de primera mano cuando dejoé la comodidad
de su hogar para servir como voluntaria varios meses en un orfanato en Rumania. Este es

un fragmento de una de sus cartas.

Cuando llegamos por primera vez al orfanato, senti un verdadero choque cultural. En
la habitacion vi a todos esos bebés acostados, mirando al vacio. A veces habia hasta
tres en una sola cuna. Era tan triste ver a esos hermosos bebés marchitandose en sus
cunas, que quise tomar a cada uno de ellos en mis brazos y no soltarlos jamas.

Recuerdo la primera vez que una bebé especial llamada Denisa se durmio en mis
brazos. No la queria recostar porque sabia que tal vez ésa habia sido la primera vez en

su vida que dormia acunada por unos brazos en vez hacerlo sola en su cuna fria y dura
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de metal. Mientras la veia dormir, senti la belleza de su espiritu y supe entonces que
Dios conocia y amaba a Denisa con la misma intensidad que yo.

En otra ocasion llevaba a varios pequerios de dos anos a dormir. Cargaba con dos de
ellos, pero otro mas lloraba porque también queria estar en mis brazos. Como no habria
podido con tres, arrastré mi silla hasta su cuna para consolarlo. Entoné una cancion
que mi papa solia cantarme cuando era pequenia. Casi de inmediato el bebé dejo de
llorar y me escucho, y senti como si un hermoso espiritu invadiera esa habitacion en la
remota Rumania, tan lejos de mi hogar.

Llegué a amar en poco tiempo a esos ninios que extendian sus brazos hacia mi y me
llamaban “mamad”. Cada mariana oraba para que algun dia gozaran de una vida mejor.
Agradecia haber dejado unos meses mi vida de egoismo para proporcionarles al menos
unos sencillos momentos de alegria y amor. Con nada podré pagar lo que me dieron y el

cambio permanente que hicieron en mi vida.

Como las ondas que genera una gota al caer en el agua, asi el bien que haces se
propaga aunque ya no estés. Cuando Shannon volvio a casa, hablo en escuelas e iglesias
para animar a otros a trabajar, como ella, en un orfanato. Varias chicas se ofrecieron para
trabajar en Rumania. Shannon se sinti6 feliz de saber que los bebés a quienes quiso tanto

seguirian recibiendo cuidados.

Si puedo evitar que un corazon se rompa
mi vida no habra sido en vano,
si puedo mitigar el sufrimiento de una vida
o aliviar el dolor de alguien
o ayudar a un desfallecido petirrojo
a trepar de nuevo a su nido,
mi vida no habra sido en vano.

- Emily Dickinson

Tener fe significa creer en algo aunque no puedas verlo. La fe tiene muchos rostros;

puedes tener fe en ti mismo, fe en los demas o fe en que puedes hacer que las cosas
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sucedan si te esfuerzas lo suficiente. Por ejemplo, tener fe en que si eliminas la comida
chatarra y haces ejercicio perderds peso. Tener fe en que, al tomar hoy decisiones
inteligentes en torno a la escuela, los amigos y las drogas, tu futuro sera mas brillante. La
fe te mueve a actuar. Sin ella, no hay esperanza.

Existe otro tipo de fe que cada vez adquiere mayor relevancia entre los adolescentes:

la fe en las cosas del espiritu.

ECPIRITU JOVEN

(Sabias que tu cerebro esta equipado para conectarse con lo espiritual? Los bebés
adoran que los carguen, y los adolescentes buscan encontrar sentido y espiritualidad. Al
menos ¢€sa es la conclusion de 33 expertos de la Comision para la Proteccion de los
Nifios en Riesgo de E.U.A., que investigd por qué hoy los nifios estan en crisis. En su
informe, “Equipados para conectarse”, dicen que nuestros cerebros necesitan la
espiritualidad, y que el desarrollo espiritual y religioso es uno de los 10 rasgos de la
comunidad ideal. Interesante, ;verdad?

Claro, cada uno tiene sus propias creencias, lo que esta bien. Sin embargo, muchos
estudios han demostrado que la fe o la practica de una religion pueden desarrollar la
propia valia en los adolescentes. ;Por qué razon? Porque la fe:

*» Te ayuda a vincularte con algo mas grande que tu mismo.

* Te ofrece normas para regir tu vida.

» Te ayuda a superar la presion negativa de tus amigos.

* Te da sentido de identidad y pertenencia.

En los ultimos afos he recibido las declaraciones de la misidn que me envian cientos

de adolescentes de todo el mundo, y siempre me sorprende la frecuencia con que
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mencionan la fe, a Dios, la iglesia y otros temas similares. De hecho, las investigaciones
indican que la fe es la segunda influencia mas importante en la vida de los jovenes, so6lo
superada por los padres. Mmmbh.

Lo cual me recuerda una escena inolvidable sobre la fe que aparece en la pelicula
Seriales, cuando el reverendo Graham le pregunta a su hermano Merril si cree o no en
milagros.

GRAHAM: La gente se divide en dos grupos... ;Eres de los que creen en senales o

milagros? ;O piensas que las cosas ocurren solo por suerte?

MERRILL: Mira, una vez estaba en una fiesta, en el sofd junto a Randa McKinney.
Lucia hermosa sentada ahi, sin dejar de mirarme. Iba a inclinarme para besarla
cuando recordé que tenia un chicle en la boca, asi que me volteé, me saqué el
chicle, lo puse en un vaso de papel junto al sofa y me volvi de nuevo, justo cuando
Randa vomitaba sobre su vestido. Supe en ese instante que aquello fue un milagro.
Pude haberla estado besando cuando vomito, y eso me habria marcado de por vida.
Tal vez nunca me habria recuperado.

Soy de los que creen en milagros.

LY tu? ;Crees en milagros o piensas que todo es cuestion de suerte? O bien, como lo

explica Albert Einstein,

“HAY DOS MANERAS DE VIVIR LA VIDA: UNA ES CREER QUE NADA
ES UN MILAGRO, LA OTRA ES CREER QUE TODO ES UN MILAGRO.”

En cuanto a mi, soy de los que creen en milagros. Creo que Dios nos ama porque
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somos sus hijos y nos conoce a cada uno. Creo que escucha las plegarias y las responde.
Por ejemplo, terminar este libro fue un milagro para mi; no lo habria logrado sin su
ayuda. Me siento como el reformador religioso Martin Lutero, cuando dijo: “Tengo
tanto que hacer hoy, que tendré que rezar una hora mas.”

He aqui el fragmento de una carta escrita por una valerosa chica llamada Nicki Jean

Jones, cuya fe fue puesta a prueba en su lucha contra el cancer.

A toda mi amada familia y amigos:

Durante los ultimos 16 meses he tenido la oportunidad de prepararme aun mas para
mi encuentro con el Padre Celestial, y he llegado a darme cuenta de que no importa
cuanto padezca o las pruebas que me ponga la vida, si cuento con Dios, no estaré sola.

Decidi que, en vez de compadecerme de mi misma, debo contar las bendiciones que he
recibido. No solo conservo una pierna sana, también tengo dos brazos y dos manos
fuertes. Tengo ojos para ver, oidos para escuchar y una boca con la que me comunico
con el mundo. Me he dado cuenta de que mi verdadera belleza yace en mi interior, y que
el Serior solo habra de juzgarme por lo que albergue en mi corazon.

;También quiero que sepan que he derrotado al cancer! Quizda rebatan esta
afirmacion debido al resultado: me dejo sin una pierna, por el momento también me ha
dejado sin cabello y al final se llevara mi vida, pero no ha logrado derrotarme porque
no puede llevarse mi sonrisa, no puede llevarse mis creencias, y de ninguna manera
podra quebrantar mi espiritu. Por eso digo que ;LO HE VENCIDO!

Cuando reflexiono en esto, sé que no cambiaria nada porque lo que he obtenido del
cancer es mucho mds precioso que lo que he perdido.

Para terminar, solo quiero decirles que los amo con todo el corazon, que nunca me
iré del todo |y que prometo hablarle bien a Dios de ustedes!

Con mi eterno amor, Nicki

Quisiera poder decir que el cancer de Nicki desaparecio, pero en realidad muri6é poco
después de redactar esta carta. Es cierto, tuvo cancer, jpero el cadncer nunca la tuvo a
ella! Aun en sus ultimos momentos Nicki inspird a sus amigos y familiares a vivir en un

plano mas elevado. Su fe fue su bastion.

LAS PIEDRAS FUNDAMENTALES DE LA COMPETENCIA
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De adolescente asisti a montones de conferencias en las que el orador decia cosas
como: “Cada uno de ustedes es un ser humano maravilloso. jSiéntanse contentos con
quienes son!” Pero al salir del lugar no me sentia diferente. Quererte a ti mismo sélo
porque alguien lo dice no da resultado si ti no cambias nada. Aunque la personalidad es
fundamental para forjar una valia propia saludable, la cosa es mas complicada. No hay
nada que forje mas rapido una valia propia que descubrir o desarrollar algiin talento o
habilidad. De eso se trata la competencia, y no existe sustituto para ella. Los talentos y

habilidades, los logros y la salud fisica son las piedras fundamentales de la competencia.

TALENTOY.
HABILIDADES

Cuanto mas vivo, mas me convenzo de que cada uno de nosotros ha nacido con
habilidades y talentos particulares. Pero no aparecen asi nada mas: tienes que llegar hasta
ellos. De nifio me rompi un brazo, y cuando me quité el yeso se habia convertido en una
tripa peluda y arrugada. Igual pasa con la vida. Si no intentamos cosas nuevas, nos
debilitamos y marchitamos. Si queremos crecer, debemos ampliar nuestra zona de
confort hasta hacerla ocupar la zona del valor. ;Coémo? A través del esfuerzo, de hacer
las cosas, asumir riesgos, levantarnos cada vez que caemos y explorar nuevas alturas. La
competencia es como los musculos: solo se desarrolla por medio de la resistencia.
Melody conociéo de la siguiente manera el efecto estimulante que tiene para la

confianza el intentar ir mas lejos:

Si quieres ganar premios mostrando tu talento para el cine, la animacion por
computadora, el arte, la literatura, la poesia y otras disciplinas, visita

www.6decisions.com.

En la audicion para el Coro Interestatal de Kentucky habia que cantar en un cuarteto.
La primera vez que mi maestro me hizo cantar frente al grupo estaba muy nerviosa, el
corazon casi se me salia del pecho, las manos me sudaban y las piernas me temblaban.
Desde entonces he cantado mas de veinte veces frente al grupo. Me he esforzado por
expandir mi zona de confort y ya no me pongo nerviosa. Aunque mi audicion es maniana
por la tarde, tengo confianza en mi misma. Sé que lo haré bien.

Piensa en tu propia vida. ;Desperdicias los talentos que te fueron dados? ;O vas mas

alld y tratas de aprender cosas nuevas? Conozco a una chica que empieza la preparatoria,
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Roxy, una disefiadora y modista excelente capaz de hacer casi cualquier cosa con su
maquina de coser. Pese a estar orgullosa de sus habilidades en la costura, Roxy se
lamenta: “Nadie cree que coser sea cool”. | Y quién determina lo que es o no coo!? En lo
personal, pienso que cualquier cosa en la que destaques es cool, sea coser, redactar
ensayos, organizar eventos, la lectura rapida, dar clases a nifios o disefar sitios web. De
nifilo me daba terror hablar en publico. Para vencerlo, en la secundaria me inscribi a una
clase de oratoria. La primera vez que hablé frente al grupo estaba paralizado, pero las
cosas fueron mejorando. En los siguientes cuatro afios tomé clases de oratoria y debate
para seguir desarrollando mis habilidades como orador. Si bien jamés superé del todo

mis temores, mejoré muchisimo como orador y eso reforzé mi confianza.

GUSTA HACER

SEGURIDAD ¥
TRANQUILIDAD CERTIDLABRE

COSAS A LAS
ACOSTUM

Hay un nifo tibetano ciego que se llama Tashi Pasang a quien no pudo irle peor en la
vida. Cuando tenia apenas 11 afios su padre, al considerarlo una carga, lo llevd a la
ciudad de Lhasa, donde lo cambi6 por un niiio que si veia. Los otros nifios de la calle lo
golpeaban y robaban constantemente. Sobrevivio como pudo su primer invierno en las
calles gracias a los alimentos que mendigaba y a que se envolvia en bolsas de plastico
para conservar el calor.

Al fin, algunos tibetanos de buen corazon lo recogieron y lo llevaron a una escuela
para nifios discapacitados. Alli, a pesar de que carecia de vista, Tashi se esforzd por
desarrollar sus talentos y habilidades. Para asombro de todos, hoy sabe leer y escribir y
habla tres idiomas: tibetano, chino e inglés. Usa una computadora con comandos de voz

y hace poco recibio del gobierno chino su licencia médica oficial como masajista.
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Ahora, cinco afos después, planea volver a su aldea de origen para que sus padres
sepan que estd vivo y sano y que no alberga ningun rencor hacia ellos. Y ta creias que
tus problemas eran graves.

Gracias a la ayuda de gente bondadosa y a su talento para leer, escribir y hablar tres
idiomas, Tashi tiene la posibilidad de hacer algo de su vida. Sin esas habilidades no
tendria ninguna oportunidad. Verds, en el mundo actual no basta con ser un buen tipo;

también hay que ser competente.

106ROS |

Lograr lo que te propones te otorga un gran poder. En las leyendas antiguas, el caballero
que derrotaba en batalla a un enemigo absorbia su fuerza. Asi ocurre cuando vencemos
una debilidad, resistimos una tentacion o alcanzamos una meta que nos hemos impuesto.
Absorbemos la fuerza del desafio y eso nos hace mas poderosos. Para algunos tal vez
signifique sacar puros dieces, para otros, entrar al equipo de la escuela, y para otros mas
podria ser superar una debilidad, como moderar su lenguaje.

A veces los logros resultan distintos de lo que esperdbamos. Tanner, estudiante de la
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secundaria Northridge, siempre tuvo el objetivo de convertirse en el campeon de lucha
de su estado, como lo fue su hermano mayor. Luego de afios de arduo trabajo, Tanner
fue considerado uno de los mejores luchadores. Por fin, un dia le llegd la oportunidad de
probarse a si mismo en la etapa para calificar al torneo estatal.

Sin embargo, durante la contienda Tanner se disloco el codo y sus suefios de
convertirse en campeédn del estado se esfumaron. La frustracion lo enfermo, hasta que
recibié una carta de su hermano mayor en la que le decia:

Tanner,

Ser campeon estatal se siente bien, pero no todos te van a recordar por eso. Por lo
que si te recordaran es por la manera en que te preparaste. Diste lo que tenias antes de
competir por el campeonato del estado, y eso es lo que de verdad importa. Dejaste todo
en la colchoneta.

Esta carta conmovid en lo mas intimo a Tanner. Y para culminar, durante el torneo
estatal, el equipo entero llevo un brazo en cabestrillo en su honor. Fue en ese momento
cuando Tanner se dio cuenta de que realmente logré la meta que se habia propuesto en
primer lugar.

Siempre habra una brecha entre el sitio donde estamos y el sitio adonde queremos
llegar. Unas veces la brecha no es grande; otras puede ser enorme. Cualquiera que sea tu
brecha, mantén la actitud positiva y sigue cerrandola; cuidate del perfeccionista que hay
en ti y que nunca estd satisfecho. Cerrar la brecha, asi sea un centimetro, es un logro del

que hay que enorgullecerse.

SALUDFISICA |

De nifio, me encantaban los refrescos, las donas y las frituras, asi que me decian gordo.
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Le preguntaba a mama: “;Crees que soy gordo?”

Ella respondia: “No, no eres gordo. Eres corpulento”. Y yo me alejaba muy sonriente.

TAL VEZ DEBERIA ENUN-
CIAR A LDE TUINKIE,

“No soy gordo. Soy corpulento.”

En el verano antes del segundo de secundaria, mi papa me envidé a un campamento de
supervivencia de cuatro dias. jComo odié ese campamento! Unos 80 nifios debiamos
recorrer a pie 80 kilometros en cuatro dias, s6lo comiendo hierbas. Los lideres nos
obligaron a hacer locuras, como bajar a rapel, cruzar rios caudalosos y matar y comernos
un cordero. Pobre criatura. Bajé como cinco kilos. A mi regreso, una amiga de mama me
dijo: “Sean, vaya que te ves delgado”. Era la primera vez que me decian algo asi, jy me
senti extasiado! Fue el empujon que necesitaba.

Asi que me fui a casa y me apoderé de la guia alimenticia de mi mama, que para su
época se basaba en solidos principios de nutricion. La comida estaba separada por
grupos de alimentos y tenia cuadros para marcar las porciones que uno tenia permitidas

cada dia. La recuerdo claramente.

GRUPOS DE ALIMENTOS PORCIONES POR DiA
Granos (pan, arroz, cereal, pastas, etc.)
Frutas (de cualquier tipo)
Vegetales (de cualquier tipo)

Lacteos (leche, queso, yogur, etc.)
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Proteinas (pollo, pescado, carne, frijoles, etc.)
Grasas (mantequilla, aceite, etc.)

Agua

Luego de observar lo que comi varios dias, me di cuenta de que vivia a base de pan,
carne y grasas y que rara vez comia fruta, verduras o lacteos. Casi no probaba agua
tampoco. jQué impacto! Asi que empecé a seguir religiosamente el programa. Cada
noche, antes de acostarme, marcaba en la lista lo que habia comido en el dia. Todavia
comia grandes cantidades, solo que ahora eran otros alimentos, como frutas y verduras.
También empecé a correr y a levantar pesas. En cosa de meses mi cuerpo cambié mucho
y los kilos de mas desaparecieron como por arte de magia. De pronto me sentia mucho
mejor y en sintonia con mi cuerpo. Para mi sorpresa, hasta pasé¢ de ser uno de los
jugadores mas lentos a convertirme en el més veloz de mi equipo de futbol.

Como descubri por mi mismo, estar en forma es una capacidad que debe aprenderse
mediante pruebas y la experiencia. Cuando se aprende a una edad temprana, se queda
con uno toda la vida. Jamdas hay que subestimar el poder que la salud fisica ejerce sobre

la salud emocional.

A continuacion te ofrezco 10 principios generalmente aceptados que mejoraran tu

salud siempre que los practiques:

Especialidades del dia
1. Toma siempre tu desayuno.
2. No sigas una dieta rica en grasas. Es insostenible. Al principio pierdes peso, pero
luego lo recuperas y con el tiempo aumentas mas.

3. Come al menos cinco porciones de frutas y verduras al dia, y varialas. Cuantos mas
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tipos comas, mejor. *

4. Consume granos enteros: avena, arroz integral y trigo, en vez de cereales como la
harina refinada, los panquecitos de la tienda o el arroz blanco.

5. Come menos azlcar, alimentos procesados y comidas fritas, lo que incluye
refrescos, cereales endulzados y papas fritas.

6. Toma al menos dos porciones de proteinas al dia, que pueden ser carne roja, pollo,
pescado, huevos, frijoles o derivados de la soya.

7. Consume al menos dos porciones de productos lacteos cada dia. Pueden ser queso
descremado o cottage, yogur, helado de yogur o leche.

8. Come algunas grasas sanas cada dia (pescado, mueces, aceite de oliva, aceite de
girasol, aceite de canola).

9. Distribuye tu ingesta de calorias. Es mejor hacer varias comidas ligeras durante el

dia que comer todo lo del dia en una sola sentada.
10. Bebe MUCHA agua. *

Ademas de una buena nutricion, el ejercicio es fundamental. ;Has oido de las
endorfinas? Son unas sustancias quimicas del cerebro muy potentes que mejoran el
estado de animo y eliminan el dolor. ;Sabes qué las produce? El ejercicio. ;| No te parece
fabuloso? ;Quién necesita drogas cuando puede motivarse de manera natural con
endorfinas, cada vez que quiera y gratis?

Todo mundo dice que no hay tiempo para hacer ejercicio. En realidad, para lo que no
hay tiempo es para no hacerlo. El ejercicio te ayuda a sentirte y lucir mejor, y vivir mas
(aunque esto no te preocupe ahora). Para lograr un programa equilibrado de ejercicio, los
expertos en salud de la revista 7ime recomiendan:

DESPEJA TU MENTE: Practicar yoga, Pilates o alguna forma de ejercicio de

estiramiento, respiracion o meditacion relaja el cuerpo, evita que te lesiones y mejora

la circulacion. Hazlos tres veces a la semana y verds como disminuye tu estres.

EJERCITA TU CORAZON: Camina vigorosamente, pedalea, trota, haz kickboxing

o un ejercicio aerobico. Esto beneficia el corazon, los pulmones y el sistema

circulatorio, y elimina calorias y grasa del cuerpo. Hazlo de tres a cinco veces por

semana, en sesiones de 20 a 60 minutos.
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‘ SI LAS ENDORFINAS FUERAN ILEGALES

ZHLIO? JABREMEL
2QUE ECTAN.
HACIENDO AHI

DESARROLLA LOS MUSCULOS: Levanta pesas, haz ejercicios calisténicos u

otro que implique trabajo muscular. Hacer pesas ayuda a quemar calorias mds

rapido y aumenta la masa osea. Hazlos dos o tres veces por semana, de 20 a 40

minutos por sesion.

DESCANSA LO SUFICIENTE: El entrenamiento con pesas y otros ejercicios

vigorosos hacen que las fibras musculares se desgarren. El descanso permite que los

musculos se reparen y reconstruyan. Evita trabajar dos dias seguidos un mismo grupo
muscular.

Si practicas algiin deporte de competencia, lo mas probable es que ya estés realizando
las cuatro actividades sugeridas arriba.

Toma en cuenta la regla siguiente: medio kilo de peso equivale a 3 500 calorias, de
modo que si quieres perder medio kilo en una semana, debes quemar cada dia 500
calorias mas de las que consumes (500 calorias % 7 dias = 3 500 calorias).

Investiga mas sobre nutricion y ejercicio. Comprueba como ponerte en forma mejora
los aspectos social, mental y espiritual de tu vida. No hablo de que te obsesiones por tu
apariencia ni de que quieras estar delgado. (De hecho, podrias ser una persona robusta y
estar saludable.) Hablo de conservarse sano. Lo que de verdad importa es codmo te

sientes por dentro, no como luces por fuera.
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LA CLAVE

Leah, de 14 afos, quiso compartir con nosotros los momentos tan dificiles que tuvo
que pasar cuando inicid la preparatoria. Parecia que lo unico que importaba era la
apariencia, la ropa y la popularidad. Leah no se sentia aceptada, por el contrario, solia ser
blanco de las burlas debido a su sobrepeso.

Meses mas tarde conocid a otros muchachos y su vida mejor6 bastante. Sin embargo,
muy pronto sus amigos tomaron direcciones diferentes a la que ella queria seguir.
Vestian de manera descuidada, hablaban de manera violenta y empezaron a experimentar
con sustancias adictivas.

Cierta tarde, mientras deambulaba con sus camaradas, Leah los mird y penso: “Mis
amigos parecen unos pordioseros. ;Asi me veré yo?” Entonces llam6 a su mama y le
pidié que fuera por ella. Esa noche tom¢ la dificil decision de dejar de juntarse con ellos.

Las cosas se pusieron dificiles para Leah durante varias semanas. Sus antiguos amigos
se volvieron contra ella porque ya no quiso ser parte de su grupo. Muchas veces, para no
sufrir la vergiienza de comer sola en la cafeteria de la escuela, se iba al bafio a tomar sus
alimentos.

Con todo, nunca bajo la guardia. Tiempo después hizo nuevos amigos que compartian
sus normas de conducta y la motivaban a sacar lo mejor de ella. Una de sus viejas
amigas también dejo aquel grupo y comenzé a juntarse de nuevo con ella. La confianza
de Leah se hizo cada vez mayor, y pronto hall6 su propio camino. jCuanta diferencia
puede significar tomar una decision inteligente!

De modo que, ;qué viene primero? ;Tomas buenas decisiones porque tu valia es
elevada, o tu valia es elevada porque tomas buenas decisiones? Adivinaste. Funciona de
las dos maneras. Es un poco como la vieja pregunta: ;Qué fue primero, el huevo o la
gallina?

Tomar decisiones inteligentes corona el Arco de Triunfo de la Propia Valia. Cuando lo
haces correctamente, los demas bloques del arco se ajustan a la perfeccion. Lo curioso

es que poseer una valia saludable, es decir, tu sexta decisidbn mdas importante, es
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resultado de haber actuado inteligentemente en las cinco decisiones anteriores. De esta

manera las buenas decisiones incrementan tu valia:

DECISIONES QUE LLEVAN AL CAMINO
CORRECTO

Esfuérzate en la escuela.
=3\
hy — =

COMO INCREMENTAN TU PROPIA VALIA

» Aprenderas mas y desarrollaras mejores
habilidades.

* Tus padres te sermonearan menos.
Elige amigos verdaderos y sé ti un verdadero amigo. * Tus amigos haran que saques lo mejor de ti.

* Te sera mas facil hacer amigos.

4

A

(4

Elige tus citas de manera inteligente, respeta tu cuerpo y
protégete.

Llévate bien con tus padres. 5 * Tendras mas paz en casa.

* Tendras un mayor apoyo por parte de ellos.
* Gozaras de una buena reputacion

* No te preocuparas por ETS, embarazos ni otros
traumas.

* Te sentirds mejor fisicamente.

* Tendras mayor control de tu vida.

El espejo social del mundo nos dice que solo la belleza y la popularidad determinan tu
valia, pero la verdad es que una valia propia saludable surge de la personalidad, la
competencia y un conjunto de decisiones acertadas. Como Dumbledore explica en Harry

Potter y la camara secreta:

“Harry, son tus decisiones, mas que tus habilidades, las que muestran quién eres en

verdad.”
1Vence a tu propio Guapo!
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Una de las mejores peliculas de todos los tiempos es Los tres amigos, donde se libra
una batalla clasica entre los chicos buenos y un villano loco llamado El Guapo. En cierta
escena, uno de los amigos intenta convencer a los habitantes del pueblo de que se
enfrenten contra EI Guapo con el siguiente discurso: “A todos nos toca enfrentar a un
enemigo como ¢l alguna vez. Para algunos El Guapo puede ser la timidez. Para otros tal
vez la falta de educacion. Para nosotros, El Guapo es un enorme y peligroso individuo

que quiere matarnos.”

Cuando se trata de la propia valia, cada uno tiene un Guapo al que debe vencer. ;Cual
es el tuyo? Estos son tres de los mas comunes:
* ;Como puedo desarrollar mi propia valia si no soy bien parecido?
» ;Como salgo adelante si todo el tiempo me ponen apodos, me rebajan y se burlan de
mi?

» ;Como puedo salir de la depresion en la que estoy sumido?

4*-::’/ ;COMO PUEDO DESARROLLAR MI PROPIA VALIA SI NO SOY

BIEN PARECIDO?

Esta pregunta me la envid Rotem, un adolescente israeli. Para responderla, les contaré
la historia de otra nativa de Israel que, cuando era adolescente, se sentia justo como
Rotem. Su nombre era Golda Meir.

Yo jamas fui bella. Hubo un tiempo en que esto me entristecia, cuando tenia la edad
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suficiente para entender la importancia de la belleza y, al mirarme al espejo, ver que
era algo que yo jamas tendria. Luego descubri lo que queria hacer de mi vida, y a partir
de entonces dejo de tener importancia que me consideraran o no bonita. Pero no fue
sino mucho después cuando comprendi que no ser bella fue una bendicion, pues me
obligo a desarrollar mis recursos internos. Asi entendi que las mujeres que no se
escudan en su belleza y actuan por si mismas son las que llevan la ventaja.

Golda Meir fue la primera mujer en ser nombrada primera ministra de Israel, y es
considerada una de las mas grandes lideres de su tiempo. ;Coémo logré Golda desarrollar
su valia? En cuanto supo qué queria hacer de su vida, ser bonita pas6 a segundo lugar.
Ese puede ser tu caso. Una vez que sepas lo que quieres hacer con tu vida —tus metas,
suefios y propositos—, de ahi vendra tu energia y dejards de obsesionarte por la
apariencia fisica.

Practicamente todos los adolescentes que conozco quisieran ser mas hermosos o

cambiar alguna parte de su cuerpo. Frecuentemente oigo cosas como:

Hl IIaI'II es m"' gl‘&lld&. “Tengo la cara redonda.”
“Mis dedos son gordos.’ “Soy muy bajito.”

“LAS OREJAS ME SOBRESALEN.” Soy demasiado alto."

En una encuesta realizada por TRU.com se les preguntd a los adolescentes: ;Cuales

serian las principales cosas que cambiarias de ti si pudieras?

.QUE CAMBIARIAS DE TI?

. SERIA MAS GUAPO(A)

. SERIA MEJOR ESTUDIANTE

. TENDRIA MAS CONFIANZA EN Mi MISMO(A)
. SERIA MEJOR ATLETA

. TENDRIA NOVIO(A)

. SERIA MAS POPULAR

. TRABAJARIA MAS DURO

N QN 0N R W =
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No deberia sorprendernos que ser mas guapo sea la primera respuesta. No te
obsesiones con la apariencia; esfuérzate por lucir lo mejor que puedas y destacar tu
rasgos naturales. Fijate qué colores te favorecen, s€ pulcro y encuentra el peinado que se
ajuste mas a ti. Aprende a apreciar tus rasgos. Después de todo, cada persona es bella a
su manera: con unos brillantes ojos azules o profundos ojos cafés, de barbilla delicada o
pomulos elevados, de nariz fina o prominente, de orejas elegantes, dedos graciles,
espaldas anchas, piernas musculosas, largas pestafias, labios sensuales o trasero de
hierro.

La autora Susan Tanner, quien en la adolescencia sufri6 un caso severo de acné que la
llenaba de inseguridad, nunca ha olvidado la leccion que su madre le ensei¢ alguna vez:
“Haz todo lo que puedas por que tu apariencia sea agradable, pero en cuanto cruces por
la puerta, olvidate de ti y empieza a concentrarte en los demés”. Es un consejo que vale
para todos.

Recuerda, si todo el tiempo te miras en el espejo social, siempre te sentirds fuera de
lugar; en cambio, si te miras en el espejo real, te daras cuenta de que la belleza interior es
mas importante que la exterior.

Audrey Hepburn, una de las actrices mas glamorosas del Hollywood de la época de
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mis padres, era famosa por su belleza y gran estilo. Solia darle a la gente estos consejos
de belleza:

Consejos de belleza

Para unos labios atractivos,
pronuncia palabras amables.
Para unos ojos primorosos,
observa lo bueno que hay en cada persona.
Para una figura refinada,
comparte tus alimentos con el hambriento.
Para un cabello hermoso,
deja que al menos una vez un ninio pase sus dedos por él.
Para mejorar el porte,
camina con la certeza de que jamas daras un paso sola.
Las personas, mds que las cosas, necesitan que se les restaure, renueve, reanime,
reforme y recupere;
nunca deseches a nadie.
La belleza de una mujer no estd en la ropa con que viste,
la figura que luce o la manera como peina su cabello.
La belleza de una mujer debe provenir de sus ojos,

porque ellos son la puerta a su corazon, que es donde reside el amor.

—Sam Levenson

Reproducido con autorizacion de Sll/Sterling Lord Literistic, Inc., Copyright © 1973 por Samuel Levenson.

El autor Neal Maxwell observo:

“!No seria interesante que en el exterior de cada persona pudiera verse su interior? Asi

sabriamos quiénes son de verdad bellos.”
Habras muerto antes de estar tan delgada como quieres

Por favor, en tu lucha por lucir y sentirte bien, no lleves las cosas al extremo.
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También yo recurri al vomito... Pensé que podia hacerlo cada vez que quisiera. Asi
podia deshacerme de cualquier cosa de mi lista “negra” que hubiera comido. Tenia un
miedo irracional a comer sin parar hasta volverme enorme. Entonces me decia que si
bajaba hasta cierto peso, eso me daria seguridad para detenerme. Pero lo mas extrano

era que la raya en la bdascula nunca parecia estar suficientemente abajo...

Asi piensan quienes sufren un trastorno alimenticio. Estos trastornos se definen como
habitos alimenticios que provocan dafios fisicos y mentales. Los tres mas comunes son la
anorexia nerviosa (matarse uno mismo de hambre), la bulimia nerviosa (atracarse para
luego vomitar) y el sindrome de descontrol alimentario (comer incontroladamente).
(Sabias que millares de adolescentes han muerto o moriran a causa de ellos? De hecho,
la tasa de mortalidad por anorexia nerviosa es una de las mas altas entre los trastornos

psicologicos.

Millones los adolescentes padecen algiin desorden alimenticio. Tal vez tii conozcas a
alguien, o quiza ti mismo padezcas uno. Estos trastornos atacan a hombres y mujeres,
ricos y pobres, nifios y ancianos. No obstante, son mas frecuentes entre las adolescentes.
A veces el trastorno pasa inadvertido durante afios, y cuando al fin se le reconoce suele
pasar por un periodo de negacion, por lo que continlia sin tratamiento. Muchos factores
contribuyen, como problemas familiares, depresion, abuso sexual u obsesion por estar
delgado.

Tt eres un adolescente con futuro, por ello necesitas un cuerpo fuerte y saludable. No

puedes permitirte perder la memoria, desorientarte, padecer estrefiimiento, tener
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musculos atrofiados, pulso débil e irregular que te provoque infartos ni ningtin otro mal
derivado de la anorexia. No te dejes arrastrar hacia ese estilo de vida antinatural y
malsano. Los trastornos alimenticios son dificiles de erradicar, y pueden quedarse
contigo toda la vida. Si quieres perder peso, hay maneras naturales y sanas de lograrlo.

Si en este momento sufres de un desorden alimenticio, busca ayuda con tus padres, el
médico familiar o un grupo de apoyo. O visita la Oficina de Ayuda para conocer algunas

formas de lidiar con el problema.

' ¢COMO SALGO ADELANTE SI TODO EL TIEMPO ME PONEN

APODOS, ME REBAJAN Y SE BURLAN DE Mi?

Reese, de 16 anos, tenia alelados a todos con su relato. O al menos, eso creia €l. Les
contaba a sus amigos la larga anécdota de como se perdié mientras esquiaba hasta acabar
en la plataforma olimpica de salto, donde no se permitia la entrada, cuando Brad lo par6
en seco.

—iCierra la boca, Reese! —le gritb—. jA nadie le importa tu tonta historia! ;Sabes
qué? jHablas demasiado!

Todos se rieron. Reese hizo como si nada, pero algo habia muerto dentro de él. Se
sinti6 como un tonto, y se preguntd cuantas de las historias que les habia contado a sus
amigos les resultaron igual de ridiculas.

Después de eso, empezo a cuidar hasta la exageracion todo lo que decia cuando ellos
estaban cerca. Dejo de llamarlos por teléfono para no fastidiarlos, y ellos dejaron de
llamarlo a él. Todo el tiempo pensaba: “Me llamaran si planean hacer algo”. Pero no lo
hicieron. Con el tiempo estas amistades terminaron y la valia de Reese sufrido un gran
menoscabo.

Este tipo de cosas pasan todo el tiempo, /no es asi? Una palabra violenta por aqui, un
comentario poco amable por alld, chismes... jy como duelen! Por eso todos deberiamos
cuidar mas nuestras lenguas.

Recuerdo a una chica de secundaria con la que hablé. Me dijo que odiaba la escuela.
Le pregunté por qué. Me respondid, hecha un mar de lagrimas:

—Porque en mis clases hay un grupo de chicas rudas y crueles que me dicen toda

clase de cosas. Ya no aguanto mas.
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Si lo mismo te ocurre a ti, ;qué podrias hacer? Preguntale a alguien que paso por ello
y sali¢ adelante. Te dird lo mismo que todos los que sufrieron esta situacion. Bridget, de
la secundaria Joliet Township, quiso compartir con nosotros coOmo aprendid a
sobreponerse a los comentarios hirientes:

Cuando estaba en secundaria no solia defenderme. Si alguien me decia: “No me
gustan tus zapatos”, yo no decia nada, solo me quedaba callada. Entonces entré a la
preparatoria y empecé a salir con gente que ejercio una influencia positiva en mi, como
Michelle. Le tiene sin cuidado lo que digan de ella. Ella es como es, y si no te gusta su
forma de ser, qué lastima. Aprendi que hay que dar la cara por ti mismo y tener
confianza en quien tu eres. Ahora, si alguien me dice: “No me gusta tal cosa de ti”,
tengo el valor de alzar la cara y lidiar con ello.

Es un buen consejo. Y en todo caso, si supieras cudn poco tiempo gastan los demads en

pensar en ti, dejaria de importarte su opinion sobre ti.

;COMO PUEDO SALIR DE LA DEPRESION EN LA QUE ESTOY

SUMIDO?

Depresion es un término del que se ha abusado tanto, que me deprimo de s6lo pensar en

ello. Pero ;qué significa?

El American Heritage Dictionary ofrece dos definiciones para la depresion: 1.

Decaimiento del animo; afliccion. 2. Estado de tristeza psicoldgica.

Rachel la experimenté en su primera forma, es decir, decaimiento del &nimo.

En este momento mi vida entera me desquicia. Todo el tiempo me siento ansiosa,
deprimida o alterada. [Es como si mis sentimientos no acabaran por decidirse nunca!
Realmente me preocupa porque llega a afectar a las personas a mi alrededor, como
cuando estoy de malas y me desquito con mi familia, y eso estd mal porque la culpa no
es de ellos.

Todos hemos experimentado alguna vez esta forma de depresion, que no es mas que
las altas y bajas normales de la vida, o lo que algunos consideran melancolia. Infinidad

de cosas nos hacen sentir asi: romper con tu novia o novio, que tus padres te avisen que
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se van a mudar, o que llegue la noche del domingo y no hayas empezado la tarea. jEso si
que es deprimente! Pero ese sentimiento por lo general no dura mas que unos dias.

Es mucho mas serio el segundo tipo de depresion, la que tiene un trasfondo
psicologico o clinico. Y, contra lo que algunas personas poco informadas pensarian, no
desaparece con solo desearlo, ni es sefial de una personalidad débil. Esta clase de
depresion surge por cuestiones como: muerte de un ser querido, soledad, estrés, abuso
sexual, desequilibrio en la quimica corporal, abuso de sustancias o problemas familiares.
Segtn la Asociacidén Nacional para las Enfermedades Mentales de E.U.A., los siguientes
sintomas indican esta clase de depresion:

* Alteraciones importantes en el sueno, el apetito y la energia.

* Pérdida de interés en actividades que antes resultaban muy entretenidas.

* Sentimientos de tristeza, culpa, inutilidad, desesperanza y vacio.

» Pensamientos recurrentes de muerte o suicidio.

Si muestras cualquiera de estos sintomas, debes saber que pueden ser tratados con
¢xito mediante asesoria, una buena nutricidon, ejercicio, medicamentos 0 una
combinacidn de ellos. A pesar de todo, no deja de sorprender que menos de la mitad de
la gente con depresion busque ayuda. A todos nos da gripa o resfriado alguna vez, y

cuando vamos con el doctor le explicamos abiertamente nuestros sintomas.

De la misma manera podemos caer enfermos o deprimidos emocionalmente. Es algo
terrible. La quimica cerebral deja de funcionar. Perdemos la esperanza... Pero, a

diferencia de las enfermedades fisicas, no solemos hablar de las enfermedades mentales.
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Son un estigma. Dudamos en acudir con el doctor o en tomar los medicamentos con la
idea erronea de que nosotros mismos podemos curarnos. La experta en salud mental,

Sherri Wittwer, resume lo anterior de la siguiente manera:

“No hay nada vergonzoso en padecer un trastorno mental. Las enfermedades
mentales no son diferentes de cualquier otra enfermedad, como el asma o la
diabetes. Lo que si sabemos es que existe un tratamiento, la recuperacion es posible,

y hay esperanza.”

Jake Short, un valiente joven que sufria de trastorno bipolar, también conocido como
desorden maniacodepresivo, quiso compartir con nosotros la pesadilla que fue su vida

hasta que sigui6 un tratamiento.

La escuela siempre se me dificulto: aprender hasta lo mas simple me costaba trabajo.
No me relacionaba con nadie. Una noche (iba en tercero de primaria), mis padres me
ayudaban a escribir oraciones para deletrear palabras, pero no podia a pesar de mis
esfuerzos. Estaba tan enfadado que me eché a llorar. Aunque solo tenia ocho anios,
escapé de casa aquella fria noche nevada y vagué un largo rato. Regresé cuando el frio
me vencio. Mi mama lloraba, y me pregunto qué me haria sentir mejor. “Estar muerto”,
le contesté. Entonces ambos se dieron cuenta de que algo malo ocurria conmigo.

Asi empezaron anos de tratamientos por distintos problemas como fobias sociales,
TDA, ansiedad severa y depresion. Mi vida entera giraba en torno a las terapias y la
medicacion.

En quinto y sexto arnio empeoré. Escapaba de la escuela, me causaba heridas y me
ocultaba de todos. Aunque sabia que algo en mi estaba muy mal, nadie era capaz de
ayudarme. Mis padres estaban desesperados. El médico se limitaba a aumentar las dosis
de mis medicinas, mientras yo me pasaba las noches en vela por el temor de ir a la
escuela. Seguia sin poder hacer tarea;, me tiraba en el piso llorando y me oprimia la

cabeza mientras gritaba: “;Esa cosa negra estd otra vez dentro de mi!”
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Finalmente fui llevado a un centro de atencion, donde mi nuevo psiquiatra
diagnostico de manera correcta mi condicion bipolar. Fue un verdadero alivio saber
por fin cual habia sido mi padecimiento todos esos arios. Me retiro todas las medicinas y
me receto otras nuevas. Luego de un tiempo con esta nueva medicacion, poco a poco
empecé a sentirme mejor. La escuela seguia siendo un reto, pero fue haciéndose
soportable a medida que mis notas mejoraban y recuperaba mi vida.

Empecé a realizar cosas que jamas habria hecho, como hablar frente al publico. A los
13 arios incluso hablé ante los legisladores cuando se debatia una ley sobre salud
mental, y que gracias a mi historia fue aprobada. Seguiré hablando de salud mental y
ayudando a otros como yo. Mi padecimiento no es diferente del de un enfermo de
diabetes. Mi desequilibrio quimico estd en la cabeza, el de esa persona en su pancreas.
Eso es todo.

Si alguna vez has pensado en el suicidio o te has preguntado si realmente importa vivir
0 no, por favor presta atencion a esto:

Siempre hay alguien que te ama. Por favor, aférrate a la vida. Las cosas nunca son tan
negras como parecen. Habla de inmediato con alguien y hazle saber lo que estas
sintiendo, de la misma manera que lo harias si tuvieras un terrible resfriado: “Me siento
de veras mal. ;Puedes ayudarme?”

Hay una cancion de Dido en la que habla de lidiar con el dolor mediante la promesa de

una esperanza. He aqui un fragmento:
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“Vine hasta aqui para abrir las cortinas
No puedes seguir escondiéndote
Debes lavarte esos ojos hinchados

No puedes seguir encerrandote aqui.

Tal vez no quieras escuchar que marniana sera otro dia
Pues bien, te prometo que volverds a ver el sol
Y me preguntas por qué el dolor es el unico camino a la felicidad

Y Yo te prometo que volveras a ver el sol...”

SEE THE SUN
Letra y musica de DIDO ARMSTRONG ©2003 WARNER/CHAPPELL MUSIC LTD (PRS)

Todos los derechos son administrados por WB MUSIC CORP. Reservados todos los derechos. Reproducido con autorizacion.

Podriamos seguir describiendo todos los Guapos que hay, como enfrentar la muerte de
un familiar, tratar de salir de la pobreza o soportar algiin impedimento fisico importante.

Prefiero no hacerlo porque la solucién por lo general es la misma para todos los casos.

CONCENTRATE SOLO EN LO QUE PUEDES CONTROLAR

OBSERVA DENTRO DEL ESPEJO REAL
Y NUNCA PIERDAS LA ESPERANZA.

DIAMANTES A RAUDALES

Hace afos, en su discurso “Diamantes a raudales”, Russell Conwell narré la historia
del granjero Ali Hafid, que vivid en la antigua Persia. Descontento con lo que tenia, Ali
vendid su granja y abandond a su familia por ir en busca de diamantes. Durante los
siguientes afos recorrid Palestina y Europa hasta llegar a la costa de Espana. Alli,
abatido, desconsolado y sin un centavo tras afios de busqueda infructuosa, se suicid6d
ahogandose en el océano. Afios después, en la granja que vendid se descubrid la que
seria la mas grande mina de diamantes en la historia, Golconda. Si Ali se hubiera
quedado en su hogar para buscar en sus propios terrenos, habria hallado diamantes a

raudales.
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Eso mismo pienso de cada uno de ustedes, los que estan leyendo este libro. Creo que
poseen infinidad de habilidades naturales, diamantes a raudales, por decirlo asi, y que no

necesitan buscar en ningun otro lado. Basta con que busquen en sus propios terrenos.

En El rey ledn hay una escena extraordinaria que trata este asunto. Luego de que
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Mufasa, el rey de la sabana, muere, se supone que su hijo Simba debe sucederlo. Pero,
como se siente responsable por la muerte de su padre, Simba huye y se pasa afios
haraganeando junto con sus irresponsables amigos. Pronto olvida la gran responsabilidad
y herencia que le corresponden. Una noche Simba tiene una vision en la que enfrenta a

su padre.

MUFASA: Simba, me has olvidado.
"SIMBA:  No, ;como dices eso?.

MUFASA: Has olvidado quién eres, y es asi como me has olvidado.
Mira en tu interior, Simba. Eres mucho mas de lo que te has
convertido. Debes ocupar tu lugar en el Circulo de la Vida.

SIMBA:  ;Pero como puedo regresar? No soy quien fui antes.

MUFASA: Recuerda quién eres: eres mi hijo y el tmico rey verdadero.
Recuerda tu origen. Nunca dejes de recordar...

Yo también espero que ustedes recuerden quiénes son en realidad. Que recuerden las
cosas fantasticas del pasado, como cuando obedecieron a su corazon, alcanzaron una
meta o ayudaron a alguien. Que recuerden los suefios y esperanzas que hoy albergan
sobre el futuro. Que nunca olviden que, ademas de su familia directa, también
pertenecen a la gran familia humana.

Cuando todo lo demaés esta dicho y hecho, tu familia bien puede ser tu mejor fuente de
valia propia. Tal vez digas: “;Estas loco? No soporto a mis hermanos, y mis papas no
paran de regafarme”. Admito que hay familias disfuncionales, pero la mayoria son
buenas. Y aunque tu madre o tu hermana te fastidien, son tu sangre, y cuando enfrentes
situaciones de vida o muerte haran lo que sea por ti. Latoya, de Paterson, Nueva Jersey,
me comentd: “A veces los chicos te hacen sentir especial y que nadie mas les importa.
Muchas chicas creen necesitar algo asi. Sin embargo, mi madre me ama, y también mi
padre, de modo que no siento ningiin hueco que deba llenar”.

Una nueva moda en la web consiste en rastrear tu arbol genealogico. Usa la grafica

siguiente para ver si eres capaz de identificar a tres generaciones de antepasados tuyos.
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Primero pon tu nombre, luego los de tus padres, tus abuelos y tus bisabuelos. Si te atoras,

pideles a tus padres o abuelos que te ayuden.

| ...._.r BISABUELA
ABUELA L
BISABUELO
= - 4
MA
ME | | - BISABUELA
ABUELO L
|<‘ BISABUELO
0 -
| ¥ BISABUELA
ABUELA _
] -
BISABUELO
PAPA
| 4 BISABUELA
ABUELO i
BISABUELO

(Qué tan bien conoces tu linaje? ;Puedes narrar anécdotas de tus abuelos o
bisabuelos? ;Como fueron de adolescentes? Apostaria a que entre los ante pasados de
cada uno de ustedes hay alguien a quien podrian considerar un excelente modelo a

seguir.
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CRED QUE ECTE EC
EL COMIENZO DE UNA

Conocer a tus familiares pasados te dard sentido de identidad, pertenencia y valor
propio. Como con Simba, descubrirds que formas parte de algo mucho mas grande. Y te
dards cuenta de la enorme influencia que una persona puede ejercer, para bien o para

mal, en las generaciones subsecuentes.
DEJA QUE TU LUZ BRILLE

Abri este capitulo con una cita de Marianne Williamson. Esta es la segunda parte de la
cita.

“Eres hijo de Dios, por eso, cuando actuas a medias no le haces ningun bien al
mundo. No hay nada menos ilustre que empequeniecerte con tal de hacer sentir seguros
a quienes te rodean. Todos fuimos hechos para brillar, como los nifios. Nacimos para
hacer patente la gloria de Dios en nuestro interior. Esa gloria no se encuentra solo en
unos cuantos, sino en todos. Y cuando dejamos que nuestra luz brille, sin saberlo les

b

damos permiso a otras personas de hacer lo mismo.’

Hay adolescentes que parecen haber nacido con un enorme sentido de su propia valia,
pero la mayoria debemos desarrollarla. Pueden pasar afios antes de que sepas de qué eres

capaz. No significa que un buen dia te levantes pensando: “;Guau, como me gusta ser
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yo!” Pero te aseguro que va a ocurrir. Tu verdadero valor nada tiene que ver con la
apariencia o la popularidad. Surge del hecho de que eres un ser humano, alguien con un
destino y un potencial asombroso. Nadie tiene mas o menos valor que los demas. Cada
uno es igual a los demads, jy nuestro valor es inmenso! Por eso no vale la pena
compararte con tu hermano, tu hermana o un amigo y sentir que eres superior o inferior a
ellos. ;Y qué si usas brackets, y qué si tienes acné, y qué si eres poco sociable? Al final
saldras adelante. Nunca permitas que el espejo social te despoje de tus dones Unicos.
Como sostenia el gran inventor R. Buckminster Fuller:

“Todos los nifios nacen siendo genios; 9 999 de cada 10 000 son rapida e
inadvertidamente despojados de su genialidad por los adultos.”

(Como puedes saber si tu sentido de tu propia valia esta mejorando?

* Cada vez te preocupara menos lo que los demds piensen de ti.

* Haras mas servicios a tu comunidad.

* Te recuperaras con mas rapidez de cada tropiezo que sufras.

* Sentirds una mayor paz interior.

* El éxito de los demas te alegrard, como le paso a Cody en esta anécdota:

Kiefer no podia esperar para contarselo a sus amigos. Se habia esforzado mucho los
ultimos tres arios, y por fin lo nombraron “All-State”. ;No lo podia creer! Sostenia en la
mano el periodico en el que vio escrito su nombre junto a los otros, y volvia a leerlo una
y otra vez para comprobar que era cierto.

De pronto, su amigo Brett le arrebato el periodico. “;Es el equipo All-State? ;A
quién escogieron de nuestra escuela?” Kiefer esbozo una timida sonrisa en espera de
que Brett descubriera su nombre.

“+QUE? ;Te incluyeron en el All-State a ti, Kiefer?”, pregunté Brett con una mueca
de incredulidad. “;Es en serio? ;jPor qué te eligieron a TI?”

“No lo sé”, atino a decir Kiefer, mientras su sonrisa desaparecia. Se sintio como un
tonto, la actitud de su amigo lo lastimo. Nunca espero algo asi.

Sin embargo, minutos después Cody oyé la noticia y jestallé de jibilo! “;Si, ALL-
STATE, Kiefer! ;Es grandioso! ;TE LO MERECES, HERMANO!”, exclamo Cody
mientras sacudia a Kiefer, ambos sonrientes. Celebraron como verdaderos amigos: uno

de ellos se sentia feliz por el otro.
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LA ELECCION DE CADA DIA

Recuerda que tener valia propia es una eleccion de cada dia. En la columna “Querido

Harlan” del Deseret Morning News lei:

Querido Harlan:

Soy estudiante del primer anio de la universidad y necesito que me aconsejes como
lidiar con la desgracia de ser poco atractivo. Tengo sobrepeso, y me he esforzado por
perder los kilos de mds (con algun éxito). El sobrepeso me ha dejado muchas estrias, y
tengo acné (que estoy tratando con la ayuda de un dermatologo). El acné me ha dejado
algunas marcas en el rostro y en el pecho.

Jamas he tenido una cita. Quisiera que no me descartaran como un posible
compariero. ;Como puedo superar estos sentimientos?

Firma: Oculto tras una Mascara

Querido Oculto tras una Mdscara:

Este fin de semana realicé una pequeria investigacion (en el centro comercial), y
descubri a decenas de parejas de enamorados con defectos en la piel, llantitas y estrias.
La conclusion: no es el acné lo que te detiene... jeres tu! Estas tan acostumbrado a
hacerte menos que no das una oportunidad a los demas.

Para revertir esta situacion aniade grandes cualidades a tu personalidad. Cada mes
adquiere una nueva (ejercitate, comprométete mds, sirve como voluntario, aprende a
escuchar, etc.). En un ano tendras 12 cualidades nuevas, y asi sucesivamente. Cuantas
mads acumules, mas razones tendrds para sonreir.

Tu eres una persona atractiva y mereces lo mejor. Amate hoy... y los demdas
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aprenderan a amarte manana y siempre.
(Cual seré el camino que elijas, el correcto o el incorrecto? Mi recomendacion es que
tomes el correcto: mirate en el espejo real, desarrolla tu personalidad y competencia y

recuérdate cada dia que debes aceptarte tal como eres.

CAMINO
CORRECTO

CAMINO  » Obsesionate porlas
INCORRECTO  opiniones de los demads

* Forjatu * No hagas nada

* "Ve" lomejor deti

personalidad por mejorar

y competencia = Sé hipercritico con
= Aprende agustarte, cada imperfeccion
condefectosy todo tuya

El que desarrolles una valia sana no significa que no volverds a sentirte lastimado o
inseguro. Significa que cuentas con un sistema inmune fuerte para frenar los gérmenes
que la vida envie contra ti. S¢ como un durazno: dulce y delicioso por fuera, pero sélido
en su interior como la més dura de las semillas. Dar y recibir amor, mostrarnos abiertos y
vulnerables no deberia atemorizarnos. Tal vez salgamos lastimados de vez en cuando,
pero debemos manejarlo porque nuestro interior es so6lido e inmutable, inquebrantable.

iEspero verte pronto en el camino correcto!

El capitulo final trata sélo de piratas y hobbits (extraiia combinacion, ;no lo
crees?). Pero también es bastante corto: tres paginas mas y lo habras terminado.
iFelicidades!

1. Copia los “Consejos de belleza” de Audrey Hepburn y pégalos en tu espejo.
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2. La préxima vez que alguien te diga un apodo, contéstale con la famosa frase de
Peewee Herman: “Ya s€ que eso eres, pero no te digas tan feo”, y mantente preparado,

porque alguien podria quererte golpear por eso.

3. Haz una lista de tus talentos y habilidades mas notables. Ahora afiddele un elemento

mas que quisieras desarrollar.

Nuevo talento o habilidad que quisiera desarrollar:

4. La préxima vez que cometas un error, pon en practica el principio de cuadruplicar.

Repara al cuddruple tu error.

5. Durante cinco dias seguidos haz una buena obra por alguien que la necesite. Marca los

recuadros a medida que cumplas con cada dia y fijate qué tan bien te sientes al final.
[ ]Dial[ ] Dia2[ |Dia3[ ] Dia4[ ]Dia5

6. ;/Qué logro de tu vida consideras el mas importante? Escribe como te hizo sentir en el

momento en que lo alcanzaste.
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7. Inaugura tu propio dia de la integridad. Durante un dia entero sé absolutamente
honesto en todo lo que realices. No mientas, ni engafies, ni exageres, ni chismees.
Cumple con todos tus compromisos. Al final verds lo completo que te hace sentir
actuar asi.

8. Nombra cinco cosas en las que creas o en las que tengas fe.
1.

Al

9. Durante tres dias consecutivos cuenta las porciones de frutas y verduras que
consumes. Si descubres que no consumes cinco o mas de ellas, realiza algunos ajustes

en tu dieta.
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Porciones de frutas y verduras

Dia 1
Dia 2
Dia 3

10. Piensa otra vez en las primeras cinco decisiones mas importantes de tu vida: la
escuela, los amigos, los padres, el noviazgo y el sexo y las adicciones. ;Cudl de ellas
te estd costando mas trabajo? Decidete a tomar desde hoy mejores decisiones en esa
area.
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CINETE

iVale la pena luchar por él!

En la pelicula Piratas del Caribe hay una escena grandiosa que no olvidaré jamas.
Cuando todo parece venirse abajo, uno de los piratas le pregunta al capitan Jack Sparrow
qué deben hacer. El capitan (quien es todo menos admirable, jpero al menos tuvo una

linea que valid la pena!) simplemente responde:

“CINETEalCODIGOY
“iClaro, el codigo!”

Y el pirata lo entiende a la perfeccion, “jClaro, el codigo!”

Aunque el codigo al que se referia el capitan Sparrow era otro, en este libro seguir el
codigo significa tomar decisiones inteligentes en cada bifurcacion del camino y apegarte
a lo que sabes que es correcto, aun cuando sea dificil o impopular. Y que cuando te
salgas de la ruta, vuelvas sin demora a ella.

Quisiera poder decirte que de hoy en adelante tu vida serd como miel sobre hojuelas,

pero ambos sabemos que no es asi. Tendras dias tristes y otros
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DISCULPEN A Mi PLANETA POR VIC LEE
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© King Feahures Syndicate

en que no se te acomodara el cabello. Habrd ocasiones en que todo parecerd venirse
abajo. Cuando eso ocurra, “Cifete al c6digo”. Escucha tu conciencia, ese sentido comun
que te hace sentir culpable cuando tratas mal a un amigo y reconfortado cuando eres
amable con tu mama. Tu propia conciencia te llevard al camino correcto. Ta sabes de lo
que hablo. jClaro, el codigo!

Se ha discutido durante afios si son los genes o el entorno y la educaciéon los que

determinan quiénes somos. Mi respuesta es: ninguno de los dos...
NUESTRAS DECISIONES DETERMINAN QUIENES SOMOS

A pesar de que los genes y la educacion influyen profundamente en ti, ti eres quien
eres por las decisiones que tomas. jLas decisiones mandan!

Asi que recuerda, hay seis decisiones clave que deberds de tomar durante la
adolescencia, las cuales pueden forjar o destruir tu futuro. También eres libre de elegir la
senda que desees. Ojald que este libro te haya preparado mejor para responder a estas
preguntas:

1. ;Qué voy a hacer en relacion con mi educacion?

2. :Qué clase de amigos elegiré, y qué clase de amigo seré?

3. (Me llevaré bien con mis padres?

4. ;Con quién voy a salir y qué haré respecto al sexo?
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5. ¢Qué haré respecto a fumar, las drogas, la pornografia y otras adicciones?

6. (Qué haré para fortalecer mi autoestima, mi valia?

POR FAVOR, ELIGE BIEN
TU VIDA ESTA EN JUEGO

Elegir el camino correcto no so6lo te ayudard a estar feliz y saludable hoy, sino que te
preparara para cuando cumplas 20, 30 y mas afos. Y por “prepararte” quiero decir estar
listo, con las pilas puestas, equipado, organizado, a punto de arrancar. ;Quién no querria
€so?

Algunos quizé piensen: “Ojala hubiera tenido este libro hace afios. Ya eché a perder
varias decisiones”. Bueno, nunca es demasiado tarde para aprender de tus errores y
volver a la ruta correcta. Repito: no importa si tienes 15, 19 o 25 afios, nunca es
demasiado tarde para cambiar el curso. Cuando lo hagas, las pruebas que superaste en el
pasado pueden ser una bendicion para ti y los demas.

Claro que te ird mejor si te mantienes firme en el camino correcto desde el principio.
Después de todo, las personas inteligentes aprenden de sus errores, pero las brillantes
aprenden de los errores de los demas. Si ya estds en el camino correcto, no juzgues a los
que no estan en ¢él; mejor aytdalos a hacer lo mismo que tu. S€ una buena influencia para
quien esté a punto de dejar sus estudios o probar drogas. Quiz4 seas el salvavidas que
necesita. ;CINETE AL CODIGO!
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IGRACIAS POR
ECHARME LA MANO,

Hay tanto odio, violencia y otras cosas deprimentes en este mundo que es muy facil
darse por vencido. Pero janimate!, también hay bondad y belleza por doquier. Esto me
recuerda el dialogo entre Frodo y Sam, de la trilogia El Serior de los Anillos, cuando se

encuentran exhaustos y a punto de perder toda esperanza.

SAM: Es como en las grandes epopeyas, senior Frodo, las que de veras cuentan. Tan
llenas de oscuridad y grandes peligros que a veces ni siquiera dan ganas de conocer el
final. Porque jcomo podrian tener un final feliz? ;Como podria el mundo volver a lo
que era antes después de que ocurren tantas cosas malas? Pero al final, todas esas
sombras solo son pasajeras. Y la oscuridad también pasa. Llega un nuevo dia, y cuando
el sol sale otra vez, es mds brillante que antes. Esas son las historias que se quedan con
uno, que significan algo para uno, aunque seas demasiado pequerio para entender por
quée.

Pero creo que ahora entiendo, seiior Frodo. Ahora lo sé. Las personas de esas
historias tuvieron muchas oportunidades de volverse atras, pero no lo hicieron.
Siguieron adelante porque se aferraban a algo.

FRODO: ;Y a qué nos aferramos nosotros, Sam?
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SAM: Al hecho de que aun hay bondad en este mundo, [y vale la pena luchar por
ello!

Apoyo la mocion. En este mundo hay bondad y vale la pena luchar por ella. También
creo firmemente que vale la pena luchar por cada uno de ustedes, porque son buenos.
Aun mas, creo que son la mas grandiosa generacion de adolescentes que haya existido
jamas. Por eso escribi este libro.

Bien, aqui estamos, al final de todo. Los felicito por terminar de leer este libro (;0 qué,
solo leyeron las caricaturas?). Los dejo con mis mejores deseos de que triunfen en la

vida. No dejen de leer libros. Son el alimento de la mente, ;lo sabian? Y no olviden la

recomendacién de P. J. O’Rourke,

fi murierdf d
mitad de‘!.cl
lectura.
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Oficina de Ayuda

ESCUELA

N7

. Si estds buscando una beca para la universidad,
visita www.scholarshipcoach.com o lee el libro de Ben Kaplan, How to Go to College
Almost for Free

* . Preocupado por los examenes de evaluacion de conocimientos?
Visita www.saab.org o la seccion de Google llamada “Free ACT/SAT Tests” para
hacer pruebas de practica, recibir consejos y mas

* Si buscas excelentes consejos para estudiar,
visita www.academictips.org o www.homeworktips.about.com

* ;Quieres conocer tu estilo de aprendizaje?
Visita http.//homeworktips.about.com/od/homeworkhelp/a/lstyleqz.htm o bien acude a
www.engr.ncsu.edu/learningstyles/ilsweb.html

* Si auin no decides qué especialidad elegir,
visita www.lifebound.com o lee el libro de Carol Carter, Majoring in The Rest of

Your Life: Career Secrets for College Students

AMIGOS

2

* Si buscas cosas divertidas para hacer con tus amigos,
visita http://kidshealth.org/teen/ o ve el sitio www.bored.com
* Si buscas maneras de ayudar a amigos con problemas,
visita www.health.org/govpubs/phd688
* Si quieres saber como resistir la presion negativa de tus amigos,

visita www.abovetheinfluence.com
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* Si quieres conocer un excelente libro sobre el poder de los amigos,

lee Holes, de Louis Sachar

PADRES

&

Sz: sufres de abuso por parte de uno de tus padres o u otra persona,
llama a la National Child Abuse Hotline: 1-800-25-ABUSE (en EUA) o visita el sitio
ww. ChildHelpUSA.com
* ;Quieres ayudar a tus padres alcohdlicos o adictos?
Visita www.al-anon.alateen.org o llama al 888-4AL-ANON (en EUA)
* ;Necesitas algunos consejos para llevarte mejor con tus padres?
Go to http.//teenadvice.about.com/cs/parentstalkto/ht/parentrelateht. htm
* ;Quieres conocer mas sobre la historia de tu familia?
Visita las paginas www.usgenweb.org o www.familysearch.org
NOVIAZGO Y SEXO
v
* ;. No sab es como terminar una relacion de abuso?
Llama al 1-800-999-9999 (en EUA) o visita www.ndvh.org
* ;Quiere s conocer excelentes ideas para llevar a cabo con tu novio(a)?
Visita www.bygpub.com/books/tg2rw/dating-ideas. htm
* ;Buscas informacion sobre enfermedades de transmision sexual (ETS)?

Visita www.cfoc.org o www.familydoctor.org/children.xml
ADICCIONES

w7,

* Si eres adicto al tabaco, las drogas o el alcohol y quieres ayuda,
llama al Centro contra el Abuso de Estupefacientes al 1-800-662-HELP (4357) (en
EUA) o visita www.health.org/govpubs/rpo884/; llama a Alateen: 1-888-425-2666 (en
EUA) o ve a http://www.al-anon.alateen.org/ o http://www.freevibe.com/drug facts o
www.teens.drugabuse.gov/facts

* Si quieres saber mas sobre prevencion contra el alcohol y las drogas,
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visita www.health.org
* Si eres adicto a la pornografia pero quieres librarte de ella,

visita www.porn-free.org

LA PROPIA VALIA

* Si no puedes librarte de los temores que te invaden,
visita http://www.copecaredeal.org/. También puedes obtener informacion en la
Oficina de Servicios para el Abuso de Estupefacientes y la Salud Mental llamando sin
costo al 1-800-662-4357 (en EUA) o visita www.familydoctor.org/children.xml, en la
seccion para adolescentes

* Para conocer consejos sobre salud para adolescentes
visita www.familydoctor.org/children.xml!

* Si crees sufrir algun trastorno alimenticio,
visita www.edap.org, o www.familydoctor.org/children.xml

* Si quieres perder peso de una manera saludable,
visita www.mypyramid.gov o www.familydoctor.org/children

* ; Te gustaria servir a la comunidad pero no sabes por donde comenzar?
Visita www.pointsoflight.org o www.dosomething.org

* ;Necesitas ayuda para mantenerte alejado de las decisiones destructivas?
Visita www.sadd.org o www.abovetheinfluence.com

* Si quieres conocer tu cociente intelectual o emocional, tu tipo de personalidad, tus

aptitudes y otros datos, visita www.2h.com/index
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ACERCA DE FRANKLINCOVEY

Sean Covey es jefe de disefio de producto en FranklinCovey. Nuestra mision es
“Lograr la grandeza de las personas y organizaciones en todo el mundo”. Creemos que

los resultados de las organizaciones que han alcanzado la grandeza incluyen:

* Lograr desemperio superior sostenido en el ambito financiero
* Crear clientes intensamente leales
* Desarrollar una cultura organizacional ganadora

» Contribuir de manera distintiva

A través de un enfoque equilibrado en la efectividad individual, desarrollo del
liderazgo y procesos que conllevan al enfoque y ejecucion, creemos que las
organizaciones pueden lograr estos resultados de manera predictiva y medible.

En FranklinCovey ofrecemos consultoria y capacitacion, herramientas de
productividad y servicios de asesoria a clientes de todo tipo. Nuestra cartera incluye al
90% de las empesas que integran The Fortune 100 y mas del 75% de The Fortune 500,
asi como miles de pequefias y medianas empresas en todo el mundo. También
trabajamos con numerosas entidades gubernamentales e instituciones educativas.
Empresas y organizaciones acceden a nuestros productos y servicios mediante la
consultoria corporativa, la capacitacion corporativa y publica, la formacion de
facilitadores internos, sitios web, y una gran red de tiendas.

FranklinCovey tiene a mas de 2 000 asociados que proveen servicios profesionales y
productos en 28 idiomas en 95 paises del mundo.

Para conocer mas de los productos y servicios que ofrecemos, llame a cualquiera de
nuestras oficinas en Latinoamérica. En la pagina siguiente encontrard un directorio para

que elija a la oficina més cercana a usted.
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Productos y servicios:
* Diagnostico xQ: Consultoria / Cuestionario electronico
* Las 4 Disciplinas de la Ejecucion: Consultoria / Seminario
* Los 7 Habitos de la Gente Altamente Efectiva: Seminario
» Focus: Logre sus mads altas prioridades: Seminario
* Los 4 Roles del Liderazgo: Seminario
* Perfiles 360°: Consultoria / Cuestionario
» Sistema de Planificacion FranklinCovey: Productos

* Y muchos mas
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/J \ FranklinCovey
A\

SI DESEA CONOCER MAS A CERCA DE NOSOTROS O ASISTIR A ALGUNO
DE NUESTROS CURSOS, CONTACTE A LA OFICINA DE SU
CONVENIENCIA: MEXICO

Tel: (52) 55-5322-3800 / Lada sin costo nacional: 01-800-711-6192

Fax: (52) 55 53 22 38 96

E-mail: mexico@franklincovey.com

Website: www.franklincovey.com.mx

ARGENTINA / URUGUAY / PARAGUAY
Tel: (54) 11-4372-5820
E-mail: info@franklincovey.com.ar

Website: www.franklincovey.com.ar

BOLIVIA

E-mail: jolmedo@chromart.com.bo / informacion.fc(@cable.net.co

COLOMBIA
Tel: (57)-1-610-2736 / 610-2721
E-mail: informacién.fc@cable.net.co

Website: www.fcla.com

CHILE
Tel: (56) 2-436-7244
Fax: (56) 2-448-9509
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E-mail: ealvarez@franklincovey.cl / informacion.fc@cable.net.co

COSTA RICA
Tel. / fax: (506) 231-4184
E-mail: franklincoveycr@fcla.com

Website: www.fcla.com

ECUADOR
Tel: (5903) 9837-1615

E-mail: corralmf(@uio.satnet.net / informacion.fc@cable.net.co

EL SALVADOR

Tel: (503) 2263-3377
Fax: (503) 2264-3510
E-mail: phuezo@fcla.com

Website: www.fcla.com

GUATEMALA

Tel: (502) 2385-8867 / (502) 2385-2472
Fax: (502) 2385-2472

E-mail: franklincoveygu@fcla.com

Website: www.fcla.com

HONDURAS

Tel: (504) 553-6981 / 550-5756

Fax: (504) 552-6601

E-mail: msabillon@fcla.com / franklincoveyhn@fcla.com

Website: www.fcla.com

NICARAGUA
Tel: (505) 270-7864
Fax: (505) 278-8659

E-mail: franklincoveyni@fcla.com
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Website: www.fcla.com

PANAMA

Tel: (507) 264-8899 / 264-4331 / 264-8660
Fax: (507) 264-3728

E-mail: soluciones@fcpma.com

Website: www.fcla.com

PERU
Tel: (51) 1-475-1000
Fax: (51) 1-475-1033

E-mail: emonsante(@cegag.com / informacion.fc(@cable.net.co

PUERTO RICO
Tel: (787) 977-9094
E-mail: franklincoveypr@fcla.com

Website: www.fcla.com

VENEZUELA
Tel: (58) 21-2235-0468
Fax: (58) 21-2234-3188

E-mail: franklincovey-ventas@cantv.net / informacion.fc(@cable.net.co

458


http://www.fcla.com
http://soluciones@fcpma.com
http://www.fcla.com
http://emonsante@cegag.com
http://informaci�n.fc@cable.net.co
http://franklincoveypr@fcla.com
http://www.fcla.com
http://franklincovey-ventas@cantv.net
http://informaci�n.fc@cable.net.co

Deje que FranklinCovey ayude a su escuela a
lograr la grandeza

Cuando se le pide a la gente que describa lo que considera una “buena” escuela,
parece que las caracteristicas que la definen siempre son las mismas: educacion de
calidad, buenos profesores, liderazgo administrativo eficaz... Pero, ;como logra una
escuela pasar de ser buena a ser grandiosa?

Gracias a nuestra estrecha colaboracion con miles de escuelas, entendemos muchos de
los retos de los educadores: excelencia de los alumnos, fomento de una cultura ganadora,
cambio en las expectativas sociales y participacion de los padres y la comunidad entera.
Con la ayuda de una amplia gama de programas de probada efectividad, disefiados para
mejorar los resultados en estas areas, FranklinCovey contribuye a que su escuela no sea

solo buena, sino grandiosa.

“No conozco programas que sean mas efectivos que los de FranklinCovey.”

—Dr. Pedro Garcia, Distrito de Escuelas Publicas Metropolitanas de Nashville

PRINCIPIOS COMPROBADOS. PROCESOS COMPROBADOS.
RESULTADOS COMPROBADOS.

Gracias a su enfoque holistico, que va de lo interno a lo externo, los Servicios
Educativos de FranklinCovey han mejorado de manera impresionante los resultados de
escuelas de todo el mundo, entre otros:

« Incrementar las calificaciones del Indice de Desemperio Académico en 18 por ciento

durante tres anos.

* Reducir las tasas de desercion escolar de 20 a 4.7 por ciento a lo largo de cuatro

anos.
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* Incrementar de manera significativa el numero de alumnos en clases de estudios
avanzados y de preparacion para la universidad.
* Mejorar el numero de alumnos graduados.

Imagine lo que FranklinCovey puede hacer por su escuela.

EL DISTINTIVO DE UNA GRAN ESCUELA

Los Servicios Educativos de FranklinCovey ofrecen resultados como los que obtienen

las mejores escuelas, entre ellos:

* Desempeiio superior y sostenido: Las grandes escuelas mejoran constantemente los
resultados de sus pruebas, el numero de alumnos graduados y la asistencia escolar.

* Una cultura ganadora: Las grandes escuelas cuentan con profesores y directivos
que prefieren trabajar en ellas que en cualquier otro lado.

Una contribucion distintiva: Los estudiantes graduados de las grandes escuelas son
académicamente solidos, emocionalmente equilibrados y estin preparados para
marcar la diferencia en la sociedad.

Lealtad de los clientes: Las grandes escuelas generan la lealtad entre sus alumnos,
los padres de éstos, la comunidad en general y otros miembros clave de la
sociedad.

FranklinCovey puede ayudarle a sentar los cimientos de la grandeza mediante:

* Estudiantes eficientes.

* Profesores y directivos eficientes.

* La atencion y la ejecucion dirigidas a las metas mas importantes de la escuela.
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UNA GRAN ESCUELA

ATENCION PROFESORES Y ESTUDIANTES

Y EJECUCION DIRECTIVOS EFICIENTES EFICIENTES
* Diagndstico xQ™ * Seminario sobre * Los 7 hdbitos de
organizacional Los 7 hédbitos de la los adolescentes

* Las 4 disciplinas de gente altamente altamente efectivos™

la ejecuciéon™ efectiva@®@ ® Las 6 decisiones

* Los 7 habitos para mads importantes

ejecutivos™ de tu vida™

* Los 4 roles del

Liderazgo™

COLOQUE A SU ESCUELA EN LA SENDA DE LA GRANDEZA

Para mayor informacion sobre los programas enumerados antes, o para saber como
pueden los Servicios Educativos de FranklinCovey ayudar a que su escuela alcance
resultados sin precedente, llame sin costo al 1-800-272-6839. Del extranjero, por favor
llame al 001-801-342-6664 0 visite www.franklincovey.com 0

www.7Habits4Teens.com.
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@[dsicos de @ove y

;Qué es un clisico de Covey? For lo general es una pelicula vieja que la familia
Covey ha visto muchas veces y cuyos didlogos son citados con frecuencia en la
conversacion cotidiana; a veces son extrafias, no siempre ganan premios, pero a
quién le importa; son adictivas; son las peliculas que todo el mundo deberia ver.
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Las 6 decisiones mas importantes de tu vida

Titulo original: The 6 Most Important Decisions You’ll Ever Make
Traduccion: Maria Andrea Giovine, Josefa de Régules, Carlos Roberto Ramirez Fuentes
Primera edicion digital: julio, 2012

Copyright © 2006 por FranklinCovey, Co.
Todos los derechos reservados, incluidos los derechos de reproduccion totales o

parciales en cualquier forma.

“The Paradoxical Commandmets” se reprodujo con autorizacion del autor.
Copyright © 1968 por Kent M. Keith, renovado en 2001

D. R. © 2012, derechos de edicion para México, Sudamérica y Estados Unidos en lengua
castellana:

Random House Mondadori, S. A. de C. V.

Av. Homero nim. 544, Chapultepec Morales,

Delegacion Miguel Hidalgo, C.P. 11570, México, D. F.

Diseno de portada: Random House Mondadori
Comentarios sobre la edicion y el contenido de este libro a: megustaleer@rhmx.com.mx

Queda rigurosamente prohibida, sin autorizacion escrita de los titulares del copyright,
bajo las sanciones establecidas por las leyes, la reproduccion total o parcial de esta obra

por cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografia, el tratamiento
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informatico, asi como la distribucion de ejemplares de la misma mediante alquiler o

préstamo publicos.
ISBN: 978-607-310-948-2

Conversion eBook:
Information Consulting Group de México, S. A. de C. V.

www.facebook.com/megustaleermexico

www.twitter.com/megustaleermex
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Consulte nuestro catdlogo en: www.megustaleer.com.mx

Impreso en México / Printed in Mexico

Random House Mondadori, S.A., uno de los principales lideres en edicion y distribucion
en lengua espafola, es resultado de una joint venture entre Random House, division
editorial de Bertelsmann AG, la mayor empresa internacional de comunicacion,
comercio electronico y contenidos interactivos, y Mondadori, editorial lider en libros y

revistas en Italia.

Forman parte de Random House Mondadori los sellos Beascoa, Debate, Debolsillo,
Collins, Caballo de Troya, Electa, Grijalbo, Grijalbo Ilustrados, Lumen, Mondadori,

Montena, Plaza & Janés, Rosa dels Vents, Sudamericana y Conecta.

Sede principal:

Travessera de Gracia, 4749
08021 BARCELONA
Espana

Tel.: +34 93 366 03 00

Fax: +34 93 200 22 19

Sede México:

Av. Homero niim. 544, col. Chapultepec Morales
Delegacion Miguel Hidalgo,

11570 MEXICO D.F.

México

Tel.: 51 55 3067 8400

Fax: 52 55 5545 1620

Random House Mondadori también tiene presencia en el Cono Sur (Argentina, Chile y
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Uruguay) y América Central (México, Venezuela y Colombia). Consulte las direcciones

y datos de contacto de nuestras oficinas en www.randomhousemondadori.com.
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INDICE ANALITICO

A

abandonar la escuela
abejas reinas (chicas alfa)
abstinencia
abuso de drogas y alcohol
abuso o maltrato
infantil
sexual
actitud positiva
actividades extraescolares
adaptacion
adiccion a las drogas
adicciones
a cada persona la afectan de manera diferente
como afectan a otras personas
destruyen los suefios
decir no a las
las raices de las, 248-249
vencer las, 162-163, 254, 255, 256
sefiales de, 235
admision a la universidad, 69
afilar la sierra, 29, 30, 44, 45
Alcoholicos Anonimos, 255
alcoholismo, 229, 230, 235-236
alimento para el cerebro, 305
Allen, Woody, 59
Altshuler, Michael, 51
amabilidad/descortesia, 111-112
amigos inconstantes, 93, 94, 95
amistad, 4, 10, 26, 90, 93, 94, 99, 108, 110, 124, 172, 181, 214, 220, 222
amor, 6, 7, 10, 17, 27, 31, 39, 48, 52, 53, 55, 61, 66, 73, 74, 76-78, 81, 84, 88, 3, 95, 106, 122, 128-130, 132-136,
138, 139, 143, 162-168, 171, 173, 176, 182-185, 187, 189, 191, 192, 208, 210, 211-217, 220-222, 229, 232,
245,250, 253, 256, 268, 279, 281, 291, 297, 300
amor, frases cursis de, 171
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amor verdadero, el, 221

animar a los demas, 112-113

anorexia nerviosa, 292

antidrogas, 250

apoplejia, 248

arbol genealdgico, 297-298

Arco de Triunfo de la Propia Valia, 276-277, 288-289
asignar el tiempo, 23-24, 48-50

aspecto fisico, 105, 236

aspirantes al trono (chicas beta), 98-99

ataques cardiacos, 248 autoestima, 5, 267
B

Ball, Lucille, 55
banderas de advertencia al elegir a los amigos, 120
Barbie, 262, 272
baston de la palabra, 26
Beaverson, Georgia, 272
beber, 8, 42
becas escolares, 5, 67, 69, 71, 74
Beethoven, Ludwig van, 55
belleza, 12, 13, 97, 113, 271, 273, 282, 290, 291, 305
Braun, Wernher von, 55
bravucones, 86, 93, 95, 101, 121
brecha de comunicacion, 147
brillo perfecto de la esperanza, EI, 255
buenas calificaciones (como obtenerlas), 9, 21, 31, 36, 59, 61, 64, 69, 130, 155, 204
aprovecha los puntos extras, 60
aprovecha tus recursos, 61
asiste a clases, 59-60
caeles bien a los maestros, 60
cree en ti mismo, 59
sé fuerte en la zona roja, 61
ten buenos habitos de estudio, 62
secretos para sacar, 59-62, 64
buenas obras, 133, 134
bulimia académica, 50
bulimia nerviosa, 50, 227, 292
buscatiempos, 48, 49, 51

C

calidad moral, 1a 93, 94, 95
callejones sin salida profesionales, 78
cambiar de estrategia, 7
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cambiarle la vida a alguien, 183
cambio de esquema, 16, 105
camino correcto, el, 36, 37, 86, 91, 92, 121, 128, 129, 167, 171, 173, 226, 228, 262
camino correcto, el, 5-6
camino incorrecto, el, 36, 37, 91, 128, 129, 171, 173, 226, 228
Camus, Albert, 91
cangrejos, 102
capullo tardio, 69
Carlson, Richard, 100
carrera universitaria, 5, 36, 41, 53, 65, 70, 71, 72, 73, 74, 77, 86, 229
elegir una, 73-77, 78, 79, 82, 83, 84
cartas de recomendacion, 69
Carter, Carol, 306
centrarse en los amigos, 96
centro (;en qué centras tu vida?), 95, 96
CF, 56
chicas alfa, 98, 99
chicas beta, 98, 99
chicas crueles, 93, 100
chicas gama, 98, 99
Christie, Agatha, 55
Churchill, Winston, 55
ClI, 55, 56, 59
coca, 245
cocaina (crack), 12,239, 245-246, 249, 256, 260
cocaina, 12, 239, 245, 246, 256, 260
“codigo, EI”, 303-305
comer correctamente, 285, 286, 287
comer un bocadillo, 64
comparar a los hermanos, 137-138
competencia, 1, 13, 26, 44, 93, 95, 102-103, 151, 274-277, 282-284, 300
logros, 276, 277, 284-285, 288, 301
salud fisica, 285-287
talentos y habilidades, 282-284
complejo de salvador, 183
comprension, 108, 131, 152-154, 157, 158
compromiso, 210
conciencia, 73, 74, 84, 114, 184, 199, 200, 230, 255, 258, 270
confianza, 12, 13, 14, 53, 62,99, 104, 179, 211, 252, 282, 283, 288
confianza en uno mismo, 104
consecuencias, 4, 8, 44, 171, 200, 233
conservar a los amigos, 105, 106, 107
contraer cancer, 118, 201, 203, 204, 206, 237, 238
Conwell, Russell, 296
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crack, 245

cuadrantes del tiempo, los, 24-25

cuadro de personalidad y competencia, 275
cuadro de los nameros, 15-16, 32
cuadruplicar, 277-278

cuenta bancaria de relaciones, 107

Cuento de Navidad, 101

D

dano cerebral, 248
darse atracones, 292
de prescripcion, 12, 225,234, 239, 240
debilidades, 99
decir la verdad, 132
decisiones clave, 1, 4, 36, 304
decisiones para el éxito, 4, 8, 14, 35, 36, 303
y el noviazgo y el sexo, 11, 14, 26, 36, 170-221, 304
y la escuela, 1-88, 93-95, 97-107, 103-107, 111, 113-120, 123, 133, 139, 141-146, 149, 151, 155, 156, 157,
163, 164, 166, 167, 175, 176, 178, 180, 181, 183, 185, 188, 189, 190, 191, 192, 194, 196, 197, 198, 200,
204, 205, 208, 210, 213, 217, 218-220, 232-234, 236, 241, 242, 246, 249, 250, 251, 253, 257-258, 305
y la propia valia, 12, 14, 266-302, 304
y las adicciones, 12, 14, 224-264, 304
y los amigos, 90-124, 304
y los padres, 10, 13, 126-168, 304
decisiones para la vida, 288-289
decisiones que son una bifurcacion del camino, 36, 91, 128, 303-304
decisiones, 1, 2, 8, 118, 137, 142, 144, 163, 171, 190, 199, 205, 216, 227, 228, 232, 233, 235, 249-250, 280, 288-
289
declaraciones de la mision, 22-23, 85, 115, 116
defectos, 99
defenderse uno mismo, 101, 102
depresion, 1, 13, 46, 202, 209, 211, 212, 240, 242, 245, 247, 289, 292, 293-296
afliccion, 293-294
clinica, 294-295
sintomas de la, 293-295
desafio sin pantallas, 87
diamantes a raudales, 296-297
Dickinson, Emily, 111, 280
diferencias culturales, 53
diferencias, 28-29, 38, 66, 158
dimension emocional, 29, 30, 46, 56, 96, 172, 209, 215, 218, 246
Dinamita, Napoleon, 35, 86
discriminacion racial, 84
divorcio, 11, 144-145
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drogas de inicio, 234

drogas de los antros, 241-242

drogas, 1,3,4,5,8,12,74, 112, 114, 115, 117, 119, 120, 130, 142, 163166, 168, 177, 224-227, 230-235, 238-242,
246-256, 261, 263

E

educacion, 4, 6, 9, 13, 35, 36, 52, 53, 57, 59, 65, 66, 70, 71, 72, 79, 85, 86, 108, 119, 217, 219, 232, 289, 304

efecto domino, 219-220

Einstein, Albert, 55, 56, 281

ejercicio, 287

elegir la universidad, 68-69

elegir una carrera, 72-77

Eliot, George, 101

embarazo, 8, 14, 172, 191, 198, 206-209, 211, 213, 215, 216, 219, 289

empleos de verano, 76

empresarios adolescentes, 76, 77, 78

en pos de algo, 4

encontrar tu vocacion, 9, 36, 72-74, 85

endorfinas, 287

escudo contra la presion de los amigos, 115

Escuela de rock, 21

“escuela de los animales, La”, 28-29

escuela, 1,4, 6,7,9, 10, 12, 17, 18, 21-23, 25, 28, 29, 33, 34-88, 91, 93-95, 97-101, 103-107, 111, 113123, 133,
139, 141-146, 149, 151, 155-157, 163, 164, 166, 167, 175, 176, 178, 180, 181, 183, 185, 188, 189, 190, 192,
194, 196-198, 200, 204-210, 213, 216-222, 226, 232234, 236, 241, 242, 246, 249-251, 253, 258, 259, 288,
293, 295

espejo social/espejo real, 269-274

espiritu servicial, 136

espiritualidad, 280-282

esquemas, 15, 16-17, 59, 90, 95, 105, 180

esteroides, 12, 242, 243, 244

estimulantes naturales, 250, 264

estrés escolar, 43, 44, 46, 47

estrés, 9, 24, 36, 43, 44-47, 56, 145, 179, 203, 273, 287, 294

estudiantes de intercambio, 54

estudiantes discapacitados para el aprendizaje, 57

estudiar, 25, 34, 35, 50, 63, 64

ETS emocional, 211

ETS, 14, 202-207

Ettinger, Bob, 171

euforia, 229

examenes ACT/SAT, 69-70

experimento de los diez afios, el, 6

explorar ampliamente, 75-76
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fabula de dos lobos, 260
familias disfuncionales, 42, 164
fe, 123, 166, 191, 214, 250, 253, 276, 277, 280-282, 302
Fénix, 145-146

flexibilidad, 154

Frankl, Viktor, 226

Franklin, Benjamin, 47
“Friends”, 106

Frost, Robert, 14

Fuller, R. Buckminster, 299
fumar, 8, 12, 237, 249

G

ganar-ganar, 25, 102, 103, 151, 152, 158, 181
ganar-perder, 181

gastatiempos, 48

gastatiempo personales, 24, 48
genes, 303

gente presumida, 97

GI Joe, 272

Godden, Rumer, 30

Golding, William, 259

Gramajo, Andrés Marroquin, 67
granja del chocolate, la 77

Guapo, El, 289-296

H

habilidades para el estudio, 65, 67
habilidades para la comunicacion, 26-27, 69
habilidades, 86, 282-284

habito de planear, el, 50, 51

habitos de estudio, 64-65

hablar mal de alguien, 100, 101, 123
Hands-On Basketball, 76

Hands-On Football, 76

Harvard, 164, 201, 324

heroina, 233, 240, 248

herpes, 203

Hinckley, Gordon B., 4

hombre del eterno si, el, 24-25
“hombre, el”, 21, 22

honestidad, 96, 132

I
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IE, 56
IEs, 56
Informacion en Google para examenes, 70
informacion sobre los sueldos, 38, 39
ingredientes letales de las drogas, 248
ingreso dependiendo de la preparacion, 66
ingresos de un egresado de la universidad, 66
inhalantes, 244, 245

inhalantes, 244-245
Iniciativa de Paternidad de E. U, 213
inseguridad, 43
inteligencia, 55, 56
intuicion, 56, 84, 217, 255

J

Johnson, Ayesha, 22-23
Jones, James Earl, 213
Jordan, Michael, 112
juegos parolimpicos, 26

K
Kaplan, Ben, 70, 71-72, 73
L

labrarte una carrera, 72

libertad, 8

libre albedrio, 8

libre de adicciones, 14, 261, 262
libros, 13, 14, 52, 59, 62, 58, 77, 78, 88, 140, 155, 201, 219, 234, 259, 264, 305
Lincoln, Abraham, 112

lluvia de ideas, 158

los amigos verdaderos, 58, 104
Logan, 27

logros, 276, 277, 284-285, 301
LSD, 248, 249

lugar para el estudio, 64

Lutero, Martin, 281

M

madre Teresa de Calcuta, 122
maestros, 44

Majoring in the Rest of Your Life, 53
Maldonado, Jonathan, 120

malos habitos heredados, 42
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malos habitos, 31, 42, 117

Mandamientos Paraddjicos, Los, 122
mapas para encontrar tu vocacion, 81-84
mariguana, 12, 162, 234, 238, 239, 255, 261
masa osea, 287

medicamentos por prescripcion, 12, 225, 234, 239, 240
Meir, Golda, 290

metanfetaminas, 246-247, 248

metas, 22, 115, 116, 117

Mischel, Walter, 37

modelos de Cosmopolitan, 12

modelos de GQ, 12

momento para el estudio, 64

motivacion, 51, 52

N

nachos, 12, 35, 200

narcoéticos, 240

necesidad, 73

Newton, Isaac, 55

Nichbuhr, Reinhold, 109

Nixon, Richard M., 277

noviazgo, 3,4, 5,6, 9, 11, 14, 26, 107, 132, 167, 170-222
citas en grupos, 190
coémo elegir con quién salir, 177-178
cuando romper un noviazgo, 181-187
edad para salir con alguien, 188
errores en el noviazgo, 180
ideas para las citas, 194
limites respecto de las citas, 191, 192
lineamientos para las citas, 187-193
los atractivos para el noviazgo, 179
maltrato durante las citas, 184-187
noviazgo inteligente/noviazgo a lo tonto, 173-176, 187-191, 193, 194, 221
planear las citas, 192, 193, 194
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