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			Para la adolescente que fui

			y para el adolescente que me lee:

			¡molas mucho y te mando un fuerte abrazo!

		

	
		
			[image: Introducción]

			Te imagino ahora mismo con este libro entre manos y tal vez te da un palo tremendo ponerte a leer. Quizá incluso pienses: «¿De qué va esto?» o «¡A ver si me van a empezar a dar la lata!». Y te entiendo. Cuando yo era adolescente, no había una cosa que me diera más rabia que algún adulto dándome la turra. Digamos que yo, en esa época, prefería las «explicaciones cortas». Tú ya me entiendes, ir al grano, no darles vueltas a las cosas ni que me las repitieran. ¡AY, NO, POR FAVOR! Así que, como estoy segura de que a ti los rollos tampoco te van, te prometo (de verdad) que intentaré que ninguna parte de este libro te parezca una explicación «demasiado larga».

			Si este libro te lo ha regalado tu padre o tu madre, tal vez los hayas mirado con recelo, como si, de esta forma, te quisieran lanzar una indirecta. Puede que sí, no lo sé, pero deja que te pida un favor: no lo tires a la basura… por ahora. Si no consigo atraparte con unas cuantas páginas, adelante, deshazte de él si quieres, habré fracasado en mi intento de interesarte, qué le vamos a hacer. Pero dame tiempo, o mejor dicho, dame páginas.

			[image: Ilustración de una tabla de surf clavada en la arena.]Venga, al lío: este libro es mi modo de poder hablar contigo y decirte todo lo que me habría gustado que me contaran cuando yo era adolescente. Aunque también he incluido todo lo que me gustaría que supieran mis hijas. Te confieso que en ocasiones no dejan que les cuente cosas porque…, bueno, soy su madre, y a veces escuchar a tu madre te da una pereza terrible. Así que no soy plasta con ellas, pero he escrito este libro con el deseo de que algún día se lo lean. ¡Crucemos los dedos!

			

			Empecemos por esto:

			SER PREADOLESCENTE Y ADOLESCENTE NO ES NADA FÁCIL.

			Ni pizca. Ya lo sé, y seguramente tú también lo sabes, pero no te queda más remedio que pasar por esta etapa. Y quizá te sientas como quien va a meterse dentro del mar: a veces apetece, porque hace sol y el mar está en calma, pero otras da miedo, porque hay tormenta y las olas están tan altas que son un espanto; o te da mucho palo porque el agua está fría y no quieres meterte. Tranqui: este libro te servirá de tabla de surf y te explicaré cómo usarla para que puedas entrar en el mar tranquilamente y surfear las olas, vengan como vengan. ¡Y que incluso lo puedas llegar a hacer pasándotelo bomba!

			Sin embargo, antes de ponernos con eso, deja que te diga que tengo la suerte de recordar muy bien qué no me gustaba que hicieran los adultos conmigo cuando yo era adolescente:

			
			* Odiaba que me tratasen como si fuera una niña pequeña.

			* No soportaba que se pensaran que mi vida era más fácil que la suya.

			* Me sacaba de quicio que no tuvieran en cuenta mi opinión.

			

			[image: ]De modo que no te voy a tratar como si fueras un mocoso, por nada del mundo pensaré que ser tú es fácil, y tendré en cuenta la etapa que estás viviendo y tus sentimientos. Sí, estoy aquí para ayudarte y tengo muchas ganas de hacerlo. Si me dejas, claro.

			¿Qué tienes que hacer? Pues solo seguir leyendo. Mi recomendación es que, entre capítulo y capítulo, dejes pasar como mínimo un día… para poder digerirlo. Sí, como la pizza, que, aunque te guste, si comes demasiada, luego te cuesta hacer la digestión. Pues esto funciona igual. ¿Por qué? Porque tocaré temas MUY importantes. Hablaré de ti, de tus padres y de cosas que pasan cuando uno tiene la edad que tienes tú, y todo eso a veces te puede remover por dentro. ¿Que qué quiero decir? Pues que tal vez, en ocasiones, te entrarán ganas de reír o de llorar o de enfadarte con alguien… ¡o qué sé yo! ¡Y todo esto es supernormal!

			[image: ]Sí: estás viva o vivo y estarlo ¡significa sentir! Sentir muchas cosas cada día, también cuando leemos libros como este. Por eso te irá bien leértelo e ir parando un poco entre capítulo y capítulo para que puedas terminar de asimilar todo lo que te voy contando. ¡No quiero que se te haga bola! Pero también te digo: si te encanta y lo quieres devorar, estás en tu derecho, ¡faltaría más!

			

			¿QUÉ? ¿LISTO? VENGA, ¡DAME LA MANO QUE VAMOS A APRENDER A SURFEAR!

		

	
		
			[image: Capítulo 1. ¿Quién soy?]

		

	
		
			[image: ]Si te pregunto quién eres, ¿qué me dirías? Así, de entrada, responder a esta pregunta puede parecer fácil, pero tal vez no lo sea tanto. Y aún menos en la etapa que estás viviendo, ya que todos estamos cambiando continuamente y quizá lo que creíamos que éramos hace unos meses, ahora ya no lo vemos tan claro. Por ejemplo: tal vez, hace unos meses, si te hubiera hecho esta pregunta, me habrías dicho: «Soy un niño que…» o «Soy una niña que…», pero ahora puede que ya no te sientas tan niño o niña. Es posible que te sientas más mayor y te dé la sensación de que esa palabra ya no te define.

			O quizá, hace ya un tiempo, creías que eras una persona tranquila a quien le gustaba jugar al baloncesto, pero resulta que desde hace unas semanas estás intranquilo y cada día te da más palo ir a entrenar el que hasta ahora había sido tu deporte favorito. ¿Qué pretendo decirte con esto? Pues que es absolutamente normal que responder a la pregunta de «¿Quién soy?» a veces cueste un poco, porque vivimos en continuo cambio, y aún más durante la preadolescencia y la adolescencia.

			

			Ya sabes que te va a cambiar el cuerpo, pero también tu forma de pensar, tu modo de ver el mundo, de relacionarte con tus amigos, con tus padres, e incluso tu manera de sentir… Mientras lees todo esto, quizá estarás pensando: «¡Pero si ya me está pasando! Tengo un cuerpo que no se parece en nada al que tenía hace medio año y ya pienso distinto de lo que pensaba en las Navidades del año pasado…». NORMAL.

			¿Sabes lo que quiero que te grabes en la cabeza desde ahora hasta siempre?

			TÚ ERES MUCHO MÁS QUE TU CUERPO, QUE TUS PENSAMIENTOS Y QUE TUS EMOCIONES.

			[image: ]¡HALA! Y ahora puede que pienses: «¡¿Qué dice esta?! ¡Pues claro que lo soy!». Pero paremos un momento y hagamos un viaje en el tiempo. Un día estuviste dentro de la barriga de tu madre, ¿verdad? Eras un bebé intrauterino que flotaba en el líquido amniótico y, cuando naciste, seguramente pesabas, como máximo, ¡cuatro quilos y medio! ¡Y ahora, mírate! Mira lo alto que eres y lo que pesas… Mira tu cuerpo… Tus manos hoy no tienen nada que ver con esas manitas de bebé acabado de nacer y sin embargo… sigues siendo tú, ¿no? Eres la misma persona, pero en tu cuerpo ya no queda casi nada que sea igual. El cuerpo cambia, pero eres mucho más que tu cuerpo.

			¿Y qué me dices de lo que te pasa por la cabeza? Porque fíjate: a los tres años te enfadabas muchísimo si te daban una galleta rota y ahora te da lo mismo siempre y cuando te la puedas comer y te guste, ¿no? Tu forma de pensar y de ver el mundo ha cambiado. Antes, cuando eras pequeño, tal vez creías que no podías estar sin papá o mamá ni un solo segundo y ahora puedes disfrutar un montón de rato a solas en tu habitación, ¿me equivoco? Tus pensamientos tampoco determinan quién eres tú de verdad… Porque eres mucho más que lo que piensas.

			[image: ]Pero… ¿y las emociones? Pues ocurre exactamente lo mismo que con tu cuerpo y tus pensamientos: que las vives de un modo distinto en cada etapa de la vida, van evolucionando. Ahora, que una amiga no te llame para contarte algo o que no quiera quedar contigo tal vez te hace sentir fatal, pero cuando tengas cincuenta años seguramente le darás mucha menos importancia. Cuando tenías cinco años, que se te rompiera un lápiz podía ser un auténtico drama, pero, si ahora te pasa, te parecerá que no es para tanto, ¿a que sí? Así pues, las emociones tampoco te definen: las vives dentro de tu cuerpo, pero tú eres mucho más que lo que sientes.

			Todo esto que te estoy contando es muy importante, ¿sabes por qué? Pues porque, si lo tienes muy claro, te darás cuenta de que tu identidad, quien eres tú de verdad, no la define tu cuerpo, ni lo que piensas, ni lo que sientes, porque ERES MUCHO MÁS. Por tanto

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	
      
         

		  Un libro de no-ficción adolescente de Míriam Tirado, autora de crianza consciente con más de 850.000 ejemplares vendidos y éxitos como El hilo invisible, Sensibles e Infinito. Inspirado en la saga del momento «Me llamo Goa», este libro ofrece herramientas con el humor y la sensibilidad que caracterizan a la autora para que los adolescentes vivan los cambios de esta etapa con seguridad y autenticidad.
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         Ser adolescente o preadolescente no es nada fácil. ¡Nada! A veces no te entiendes ni a ti mismo: las emociones se te hacen bola, la cabeza no para y el cuerpo crece y cambia a un ritmo incómodo. ¡Puedes sentir que te ahogas!

		   

         En este libro, Míriam Tirado comparte con los jóvenes lectores todos los secretos, trucos y herramientas necesarias para surfear las olas de la adolescencia, vengan como vengan, sintiéndose más seguros, amándose más y sobre todo, disfrutando también de esta etapa.

		   

         ¿Qué encontrarás en este libro?

		   

         - Una guía para lidiar con los cambios físicos, mentales y emocionales que se atraviesan durante la adolescencia (sin dar la turra).

		   

         - Reflexiones para trabajar la autoestima, las emociones, la ansiedad, la resolución de conflictos, el duelo y las relaciones interpersonales.

		   

         - Ejercicios prácticos para aplicar lo aprendido y conocerte mejor.

		   

         - Ilustraciones de Sheila de la Masa.

      

      
         

         
			 Míriam Tirado es consultora de crianza consciente, escritora y periodista especializada en maternidad, paternidad y crianza.

		 

		   Actualmente ofrece conferencias y consultorías para ayudar a las madres y los padres a conectar con sus hijos e hijas. Desde su blog sobre educación y crianza consciente, su canal de YouTube, su pódcast y las redes sociales ofrece consejos a miles de seguidores para ayudarlos a educar a sus niños y niñas.

		  

		  Entre los más de treinta libros que ha publicado, cabe destacar Rabietas, Límites, Sentir y Removidas; los cuentos infantiles El hilo invisible, Sensibles, Tengo un volcán o ¡Yo, primero!, y la exitosa colección para adolescentes «Me llamo Goa».
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