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      Este libro, que pretende ayudar a poner fin a la epidemia global del bullying, está dedicado a mi hijo, Kiyoshi, con la esperanza de que tanto mi hijo como los tuyos crezcan en un mundo mejor y más amable.
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      Soy el sueño de cualquier bully, no cabe duda: sin brazos, sin piernas y sin defensa.


      Nací sin extremidades por razones que nunca se determinaron, pero fui bendecido de muchas otras maneras. Mi mayor bendición fue tener una familia amorosa que siempre me dio su apoyo. Me protegieron y me alentaron en mis primeros años de vida. Sin embargo, cuando cambié el cobijo protector de la familia por los pasillos y patios de recreo de la escuela primaria, sentí como si tuviera un blanco en el pecho que decía: “Bullies, aquí estoy”.


      Sentía que estaba solo en mi temor a los agresores, pero no estaba solo. Y tú tampoco lo estás.


      Si alguna vez has sido víctima del bullying, lo primero que necesitas entender es que los ataques, burlas y maldades en realidad no tienen que ver contigo, ni con los defectos que puedas tener, ni con algo que hayas hecho. Los agresores tienen sus propios problemas. Te molestan para sentirse mejor, para sacar su enojo, para sentirse más poderosos o incluso porque no pueden pensar en nada mejor que hacer.


      Sé que es tonto, pero es cierto.


      Cuando era adolescente, desperdicié mucho tiempo intentando averiguar por qué los bullies me molestaban. Había un chico en particular que realmente se me metió en la cabeza. Molestaba a todo el mundo, pero por alguna razón, lo tomé personal. Me obsesioné por cuáles podrían ser sus motivos. Al final, me di cuenta de que no me molestaba por mis problemas, sino por los suyos.


      Tal vez tú tengas un agresor que ha tenido el mismo impacto en ti: que se te ha metido en la cabeza, que te ha ocasionado nudos de tensión en el estómago y que ha atormentado tus sueños porque no puedes descubrir por qué eres su blanco. Aquí estoy para tranquilizarte y aligerar esa carga.


      Los motivos de tu agresor no importan. Tú importas.


      Tu seguridad y tu felicidad me importan a mí y a todas las demás personas que te quieren y se preocupan por ti, así es que, en lugar de enfocarte en por qué un bully te está molestando, vamos a enfocarnos en ayudarte a que te vuelvas a sentir seguro y feliz.


      ¿Te parece un buen plan? ¡Yo creo que lo es!


      Pero, antes de continuar, quiero que sepas que no hay una única estrategia infalible para lidiar frente a frente con los bullies. ¡Y por supuesto no recomiendo que recurras a la violencia si puedes evitarlo! Nunca dejes que un bully te incite a pelear. Si te ataca, defiéndete, pero aléjate lo más rápido que puedas. Si tienes alguna razón para pensar que un bully te va a lastimar físicamente, necesitas hablar con un adulto que pueda ayudarte antes de que eso suceda.


      


      LA EPIDEMIA DEL BULLYING


      


      Es importante entender desde el principio que muchas personas comparten tu dolor con respecto a este problema. Tristemente, ser víctima del bullying es tan común como contraer un resfriado o golpearse un dedo del pie. Yo viajo por todo el mundo para hablar con los jóvenes sobre este problema. Vaya a donde vaya, el bullying es un tema muy preocupante. Los adolescentes de todas las escuelas, de todas las ciudades y de todos los países me dicen que sufren dolor mental, emocional, físico y espiritual porque son víctimas del bullying.


      Un adolescente en China me dijo que había intentado suicidarse ocho veces porque lo agredían en la escuela. Una linda niña coreana en Bosie, Idaho, se me acercó llorando después de una plática que di sobre el bullying. Me dijo: “Todos los días me molestan por ser coreana, porque soy la única niña asiática en toda la escuela”.


      He escuchado historias similares de víctimas del bullying en Chile, Brasil, Australia, Rusia, Serbia y el resto del mundo. El bullying está en todas partes y asume muchas formas. La mayoría estamos familiarizados con niños bullies que amenazaban con golpearnos, se burlaban de nosotros o ponían en nuestra contra a nuestros amigos. Los adultos pueden experimentar el bullying en forma de acoso sexual o de discriminación a causa de su raza, religión, identidad sexual o discapacidades. Los agresores pueden ser tu jefe, compañeros de trabajo, maestros, entrenadores, novios o novias… cualquiera que abuse de su poder o de su posición.


      Es triste decirlo, pero los padres también pueden hacer bullying. En Asia, los suicidios son un grave problema entre los jóvenes y parte del problema es que muchos adolescentes están muy presionados por obtener calificaciones altas para poder entrar a las mejores escuelas y conseguir los trabajos con los mejores salarios. Naturalmente, los padres quieren que a sus hijos les vaya bien, pero cuando una madre o un padre dan amor o apoyo sólo si su hijo es exitoso ante sus ojos, esto es una forma de bullying. Hubo un caso en el que los padres quemaban a su hija con cigarros porque sus calificaciones no cumplían con sus estándares. Claro, ése es un caso extremo, pero he encontrado historias similares en todo el mundo.


      La experiencia de bullying más común es que se burlen de ti o te ridiculicen por ser “diferente” de alguna manera. Yo soy el vivo ejemplo de eso. Durante la mayor parte de mi vida, he sido un imán para el bullying. He escuchado todos los comentarios desagradables que te puedas imaginar sobre mi falta de extremidades, he sido víctima de bromas crueles e incluso amenazas físicas.
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      No ayudó que mi familia se mudara un par de veces cuando estaba en la escuela. Fuimos de un extremo de Australia al otro, luego nos mudamos a Estados Unidos y después regresamos otra vez. En cada nueva escuela, no sólo era el único niño que no tenía brazos ni piernas; por lo general, era el único niño que estaba en silla de ruedas. Cuando nos mudamos a Estados Unidos, alcancé los tres primeros lugares como blanco del bullying: era el único niño de mi escuela que no tenía brazos ni piernas, era el único en silla de ruedas ¡y además era el único con acento australiano!


      ¿Diferente yo?


      Claro, en un grupo era fácil distinguirme, y el hecho de que con frecuencia era el niño nuevo sin amigos me hacía un blanco aún más fácil. Pero muy pronto me di cuenta de que los bullies encontrarían una razón para molestar a cualquiera. A los niños listos les decían “nerds”, a los altos los llamaban “jirafas” y a los chaparritos “enanos”. Si existieran las personas perfectas, los bullies probablemente se burlarían de ellas por ser “demasiado perfectas”.


      No obstante, si estás siendo víctima del bullying, duele. Es una experiencia terrible que a menudo parece no tener fin. Como alguien que pasó por eso a lo largo de la adolescencia y que lo sigue enfrentando de vez en cuando, quiero darte esperanza y paz. Puedes elevarte sobre la situación y dejarla atrás.


      


      ELÉVATE


      


      Dios te puso en este mundo porque te ama y tiene un plan para ti. Con su ayuda y con la guía que te ofrece este libro, serás capaz de poner en su lugar a los bullies para que sus burlas y maldades no te importen. Mi experiencia demuestra que cualquiera puede dejar atrás el bullying y tener una vida ridículamente buena. Sé que tú puedes hacer lo mismo.


      Para ayudarte a comenzar, quiero sembrar una idea en tu mente. Se trata de un control mental evidente, por supuesto, así es que si quieres bloquearlo, adelante, envuélvete la cabeza con papel aluminio. (Se verá tonto, pero por mí está bien si a ti no te importa.) La idea que quiero que consideres es que, aunque ser víctima del bullying es una experiencia horrible, también puede ser una gran oportunidad.


      Sé lo que estás pensando: ¡Seguramente un canguro pateó a Nick en la cabeza! En realidad, fue un wallaby. Pero, fuera de eso, creo que puedes convertir a tu malvado bully en una fuente de bien para tu vida. En lugar de dejar que tu antagonista te vuelva loco, te deprima, ocupe cada uno de tus pensamientos, arruine tus noches y pisotee todos tus sueños, ¿por qué no cambiar las cosas?
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      Los bullies quieren abusar de ti. En lugar de permitirlo, puedes usarlos como tus motivadores personales. Llénate de poder y deja al bully mordiendo el polvo. En las páginas siguientes, te ayudaré a construir defensas contra los bullies. Es un proceso que funciona al fortalecerte de adentro hacia afuera, desde tus pensamientos y sentimientos más profundos (tu corazón y tu alma) hasta tu forma de ver el mundo, tomar decisiones y actuar. Creas tu sistema de defensa contra el bullying desde adentro cuando:


      1. Descubres quién eres de modo que ningún bully te diga lo contrario o te haga sentir mal.


      2. Asumes la responsabilidad de tu propio comportamiento y felicidad de modo que los agresores no tengan poder sobre ti.


      3. Estableces valores fuertes que ningún bully pueda sacudir.


      4. Creas una zona de seguridad dentro de ti a donde puedas ir mentalmente en busca de fuerza y consuelo.


      5. Construyes relaciones fuertes y solidarias que te sirvan de respaldo contra el bullying.


      6. Aprendes a monitorear y controlar tus respuestas a las emociones que el bullying detona en ti.


      7. Desarrollas cimientos espirituales que te ayuden a estar en paz y a ser fuerte frente al bullying.


      8. Tomas la oportunidad de aprender de la experiencia del bullying de manera que seas más fuerte, más sabio, más seguro, tengas más fe y estés mejor preparado para enfrentar cualquier desafío.


      9. Creas tu estrategia de defensa contra el bullying de manera que estés preparado para lidiar con agresores de todo tipo.


      10. Trabajas la empatía para darte cuenta de cuáles son las necesidades de los demás y ayudarles a superar el bullying cuando sea posible.


      Una vez que todas esas cosas estén en su sitio, tendrás tu propio sistema de defensa contra el bullying. Entonces, junto conmigo, puedes trabajar para erradicar la epidemia del bullying para que nadie más tenga que sufrir. Juntos, con la ayuda de Dios, podemos terminar con esta epidemia.


      Con demasiada frecuencia, quienes han sido víctimas del bullying se convierten a su vez en agresores. Es un círculo vicioso y una de mis metas al escribir este libro es romperlo ayudándote primero para que luego tú puedas ayudarme a mí y a todas las demás personas que se dedican a librar del bullying al mundo.


      Podemos hacerlo. Podemos unirnos y lograr que éste sea un mundo libre de bullying. En 2012, visité una escuela en Hawai para hablar sobre el bullying. Más o menos un año después, el director me envió una carta diciendo que mi visita había cambiado la escuela. ¡Dijo que no habían tenido un solo caso de bullying durante todo un año después de que hablé con los estudiantes!


      Al leer este libro, estás dando el primer paso para unirte a esta campaña. Por favor, cuando lo termines, dáselo a alguien más. Comparte lo que has aprendido en este libro con tus hermanos, amigos, padres, maestros y con cualquiera que creas que se pueda beneficiar.


      Si eres adolescente y te sientes abrumado por el bullying en cualquiera de sus formas, este libro te ayudará a entender que el juego de los bullies está diseñado para que al hacerte sentir mal ellos se sientan superiores. Rehúsate a jugar ese juego. En cambio, créeles a los que te queremos cuando te decimos que nos importas a nosotros y a tu Creador. Eres un hijo de Dios, creado a su imagen y semejanza. Eres hermoso. Tú eres tú, una persona perfectamente única.


      Eso no significa que seas perfecto, pero eso es lo hermoso. Todos somos perfectos e imperfectos al mismo tiempo. Dios nos diseñó de este modo porque hay belleza en ambas cosas y también sentido.


      Después de leer este libro, serás capaz de hacer las siguientes afirmaciones con seguridad y claridad:


      • Los agresores no me pueden lastimar o definir porque yo me he definido a mí mismo. Sé quién soy y a dónde voy.


      • No le doy a nadie más el poder de hacerme sentir mal. Asumo la responsabilidad de mi propia felicidad.


      • Mis valores son inquebrantables. Tengo un plan de vida guiado por ellos.


      • Mi fuerza proviene del interior y ningún agresor me puede hacer sentir inseguro.


      • Sé que mi familia y mis amigos siempre me van a respaldar, al igual que yo a ellos.


      • Estoy consciente de mis emociones, en especial del enojo y del miedo, y controlo mi manera de responder a ellas: así es que me mantengo positivo en mis ideas y acciones.


      • Mi vida espiritual es fuerte y me llena de poder. Sé que fui creado por una razón y que soy amado de manera incondicional. En lo que soy débil, mi Creador es fuerte.


      • Encuentro algo positivo en cada circunstancia difícil, incluyendo ser víctima del bullying.


      • Tiendo la mano para ayudar a los demás en cualquier oportunidad, en especial a quienes de alguna manera son víctimas del bullying.


      


      Juntos construiremos tu sistema de defensa contra el bullying. Te sentirás más fuerte de lo que nunca antes te has sentido y estarás mejor preparado para enfrentar todos los desafíos que la vida te presente. Te quiero.


      
        Notas de Nick para el capítulo uno


        ■ El bullying es una epidemia global. Así es que si lo estás padeciendo, no estás solo… y hay mucha ayuda disponible.


        ■ Cuando un bully te molesta, no es por algún defecto que puedas tener; es por sus propios problemas. Así es que trata de no tomarlo personal.


        ■ No hay una única estrategia infalible para lidiar con todos y cada uno de los bullies. Tu mejor alternativa es trabajar en fortalecerte desde adentro y en crear estrategias para cada escenario que pudieras enfrentar.


        ■ Si un bully te ataca, defiéndete, pero aléjate lo más rápido que puedas. Si tienes alguna razón para pensar que un bully te va a lastimar físicamente, necesitas hablar con un adulto que te pueda ayudar antes de que eso suceda.
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      El tipo estaba completamente ebrio. Mi esposa y yo estábamos de viaje y nos encontrábamos nadando en la piscina de un hotel. Él no dejaba de mirarme. Al principio, no podía escuchar lo que decía porque arrastraba las palabras, pero sabía que era algo malo.


      A medida que se acercó, mis miedos se confirmaron. Señaló mi pequeño pie mientras yo estaba sentado en la orilla de la piscina. Dijo cosas crueles sobre mi pie y sobre mi cuerpo. Luego me acosó con preguntas ofensivas que buscaban avergonzarme y denigrarme.


      Más que nada, hizo el ridículo. No necesitaba mi ayuda para ello, así es que me quedé callado y lo dejé explayarse. Después de unos minutos, se metió al hotel trastabillando. Recé por él. De verdad. ¡Recé para que entrara a toda velocidad y chocara con una puerta de vidrio! (Estoy bromeando. Tal vez.)


      En lo que respecta a lidiar con bullies, intento ser como Jesús. Él es el ejemplo supremo de alguien acosado por sus creencias religiosas. No obstante, Jesús era tan cool, tan fiel a sí mismo que nunca usó su poder para devolverles las ofensas. Estoy seguro de que Jesús hubiera podido golpear con un rayo a sus torturadores, si hubiera querido. En cambio, trató a los agresores de la misma forma en que trató a todas las demás personas… con compasión, desde la base del amor y la redención.


      No siempre fui tan fuerte. Mis experiencias con los bullies a menudo me dejaban sintiéndome intimidado y enojado; por no mencionar deprimido, ansioso, estresado y con ganas de vomitar.


      Ahora que soy adulto, estoy mejor equipado para salir airoso del bullying, pero admito que la persona que me agredió en la piscina del hotel me molestó. Me hizo sentir incómodo e hizo que todas las demás personas que estaban alrededor de la alberca se sintieran incómodas con su diatriba de borracho.


      ¿Que si me hizo sentir avergonzado o inseguro o deprimido? ¡Para nada! ¿Ves? Ahora tengo la mejor defensa que alguien puede tener en lo que respecta a los bullies y la voy a compartir contigo en este libro. Nuestro primer paso para que construyas tu propio sistema de defensa contra el bullying es ayudarte a definir quién eres para que ningún agresor ni ninguna otra persona pueda decirte otra cosa.


      

      UN SENTIDO DEL YO


      

      Es una lección que aprendí de la manera difícil. Cuando era niño, dejé que las burlas de los bullies se me enterraran como espinas. Solía fingir que estaba enfermo para no ir a la escuela y evitarlos.


      Cuando iba a la escuela, me escondía entre los arbustos para que no pudieran encontrarme. Era muy vulnerable y los agresores se aprovechaban de eso. Había muchas preguntas que no podía responder, incluyendo una muy importante: Si Dios ama a todos sus hijos, ¿por qué me creó con tantas imperfecciones?


      La mayoría de los niños de mi edad se preocupaban por el tamaño de su nariz o por el tiempo que tardaría en desaparecer un grano. Por la noche, yo me quedaba despierto, torturado por pensamientos sobre lo que me faltaba: ¿Acaso Dios no podía haberme dado por lo menos brazos, o por lo menos piernas, o por lo menos un brazo o una pierna? ¿Por qué me dejó sin una sola extremidad? ¿Eso de qué sirve? ¿De qué sirvo yo? ¿Cómo puedo funcionar en un mundo diseñado para personas con extremidades?


      Mis inquietantes dudas sobre mi valía y mi futuro sólo empeoraron a causa de los agresores que me decían cosas crueles, hacían bromas sobre mí o me evitaban como si yo no fuera una persona de verdad. Todo esto pesaba tanto en mi mente que tuve pensamientos suicidas. Unas cuantas veces sentí la necesidad de arrojarme de una repisa o de una cornisa.


      Finalmente, más o menos a los diez años, intenté ahogarme en la bañera. Metí la cabeza bajo el agua y contuve la respiración durante mucho tiempo, pero no pude hacerlo. Imaginé a mis padres, a mi hermano y a mi hermana llorando en mi funeral. No pude soportar la idea de que ellos sufrieran o se sintieran lastimados o culpables. No era su culpa, ¿cómo podía causarles un dolor así?


      Ese día, decidí que el suicidio no era una opción. Los sentimientos autodestructivos seguían llegando, pero con el tiempo disminuyeron. Aun así, sé de primera mano que los bullies te pueden llevar a la desesperación. Entiendo esos sentimientos.


      Si te has sentido deprimido y has pensado en lastimarte o suicidarte, por favor, no dejes que los bullies te arrebaten tu alegría y tu voluntad de vivir. ¿Por qué darle a alguien ese poder? No dejes que te alejen de la maravillosa vida que Dios tiene reservada para ti.


      

      TE ESPERA UNA MEJOR VIDA


      

      Si hubiera dejado que el bullying me llevara al suicidio, me habría perdido una vida que ha estado llena de alegría y de amor en cantidades que nunca hubiera podido imaginar. Me habría perdido el haberme casado con el amor de mi vida, ¡sin mencionar el nacimiento de nuestro hijo! Nunca habría tenido la oportunidad de conocer y animar a personas de todo el mundo.


      Ni tú ni yo sabemos qué cosas maravillosas son posibles para nuestra vida. Sólo nuestro Creador sabe lo que nos tiene reservado. Quizá en este momento tu ánimo esté por los suelos. Tal vez un agresor te está haciendo la vida miserable. Es un sentimiento horrible, lo sé. Pero puedo ayudarte. Puedes superarlo. Te esperan días mejores y no querrás perdértelos, ¿o sí?


      Todos enfrentamos retos. Los tuyos pueden ser mucho más duros que los míos. Nací sin brazos ni piernas, pero fui bendecido de muchas otras formas. Creo que todos tenemos el poder de sobreponernos a las situaciones difíciles mediante la determinación y la ayuda de Dios. Recuerda, puede que sientas que no tienes la fuerza para manejar una situación difícil, pero Él sí la tiene.


      No tengo extremidades, pero me he aferrado y he salido airoso de grandes tormentas. He lidiado con bullies toda mi vida. De hecho, sigo lidiando con ellos… y soy un hombre casado con un hijo. He aprendido a lidiar con los agresores, principalmente controlando cómo respondo ante ellos y creando cimientos sólidos desde los cuales repeler sus ataques.


      Puedes aprender a hacer lo mismo. Al compartir mis experiencias, me gustaría darte una mano con eso (¡un poco de humor también ayuda!). Cuando era adolescente, durante un tiempo, pensé que nunca podría ir a la universidad, ganarme la vida ni hacer una contribución a este mundo. Pensé que ninguna mujer me querría como esposo y nunca pensé que podría ser padre y sostener a mi hijo junto a mi pecho.


      ¡Estaba muy, muy equivocado! Los bullies que me decían cosas desagradables estaban equivocados y yo también. Mi vida –la misma vida que se veía tan negra durante un tiempo debido al bullying y a las inseguridades– ¡ha sido absoluta y rotundamente maravillosa!


      Nunca hubiera imaginado lo que Dios le tenía reservado a un chico que nació sin brazos ni piernas. No te imaginas tampoco cuál es el plan que el Creador tiene para ti. Te sugiero que ambos nos quedemos a ver lo bueno que la vida nos tiene reservado.


      

      CONVERTIR ALGO NEGATIVO EN POSITIVO


      

      Tal vez un bully te ha molestado por ser bajito, alto, delgado o diferente de alguna manera. He aprendido que las cosas que nos hacen sentir diferentes pueden ser nuestras mayores ventajas. Sé que es doloroso que te critiquen y se burlen de ti. No obstante, haber experimentado ese dolor también te puede convertir en una persona más compasiva, empática, comprensiva y agradecida.


      Probablemente hayas escuchado el dicho, o incluso la canción de Kelly Clarkson, que dice: “Lo que no te mata, te hace más fuerte”. En mis días malos, pensaba: Claro, ¡pero no deja de dolerme en este momento! Eso también es cierto. Pero puedes usar las bromas de los bullies como motivación para volverte más sabio, más fuerte, más listo y más seguro que nunca.
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      Si alguien te lastimó, entonces conviértete en el tipo de persona que tiende la mano a los que están sufriendo. Si no te trataron con compasión, entonces cambia ese patrón y ofrece compasión a los demás. Si nadie te defendió, entonces defiende a alguien más. Mi mensaje es simple: si un hombre sin brazos ni piernas puede superar situaciones difíciles como el bullying, cualquiera puede. Le di a mi ser imperfecto con todas mis piezas rotas una oportunidad ¡y mira lo que sucedió!


      Verás, lo que sucede en nuestra vida no es cuestión de suerte. Es cuestión de decisiones. Puede que ni tú ni yo podamos impedir que los agresores y las personas desconsideradas digan y hagan cosas crueles, pero tenemos el poder más importante: el poder de elegir cómo respondemos y cómo vivimos.


      

      ERES MÁS FUERTE DE LO QUE CREES


      

      Los bullies buscan personas a quienes puedan dominar con palabras, con los puños, o aislándolas y manipulándolas en persona o por Internet. Buscan debilidades, puntos sensibles o inseguridades que puedan explotar. Probablemente tienes todas las anteriores, ¿verdad? ¿Quién no?


      Todo el mundo tiene algo que lo hace sentir inseguro o sensible. Eso no nos hace débiles. Nos hace humanos, pero también un poco vulnerables, lo cual, insisto, no es nada fuera de lo normal. Ser vulnerable nos puede volver más compasivos y considerados en nuestro trato con los demás. Puedes ser vulnerable sin dejar de ser fuerte.


      Los agresores también acosan a personas que pueden aislar, como el niño nuevo de la escuela o del vecindario, o un adolescente en casa conectado a Internet. Hablaré más sobre esto más adelante en el libro, pero ten en mente que aislarte de otras personas por períodos largos no
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