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Mi querida hija, observa con curiosidad el mundo que te rodea y 

confía en tu voz interior para tomar tus propias decisiones  y 

crear y recorrer la belleza única de tu propio camino. Siempre 

estaré para ofrecerte mi apoyo en los desafíos."
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Introducción

 

Mi Mundo en 360 Grados

 

Hola, tú. Sí, tú que estás leyendo esto. Te entiendo. Juro que sí. Sé que ahora mismo quizás estés con el ceño fruncido, pensando “¿esta chica de qué va?” o tal vez con una pequeña esperanza de encontrar aquí algo que resuene contigo. Créeme, yo también he estado ahí, y sigo estando muchas veces. A veces siento que mi vida es una película en bucle donde la protagonista siempre está confundida, metiendo la pata y tratando de descifrar el manual de instrucciones que parece que todos los demás tienen menos yo.

 

Este no es un libro de "tienes que...", sino más bien un "a mí me pasó esto y...". Olvídate de las listas de diez pasos para ser feliz o de las charlas de adultos que parecen vivir en un universo paralelo  al  nuestro.  Aquí  no  voy  a  decirte  cómo  tienes  que  sentir, pensar o actuar. Lo que sí quiero hacer es compartir contigo mi propio camino,  mis  tropezones,  mis  “¡ajá!”  momentáneos  y  mis  eternas dudas. Porque si algo he aprendido en mis dieciséis años (y sí, sé que no son muchos, pero ¡vaya añitos!), es que no estamos solas en esta montaña  rusa  de  hormonas,  cambios  de  humor  y  preguntas  sin respuesta.

 

Mi  vida  es  un  lío  a  veces,  ¿la  tuya  no?  Pues  vamos juntas  a  intentar  entenderlo.  Porque  si  algo  he  notado  es  que 
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cuando  pones  en  palabras  lo  que  te  pasa,  aunque  sea  un  desastre, empieza a tener un poquito más de sentido. Y a veces, solo saber que otra persona está pasando por algo parecido, ya es un alivio enorme.

 

A  ver,  seamos  sinceras.  Ser  adolescente  en  este  siglo  XXI  es como intentar montar un mueble de IKEA sin instrucciones y con tres tornillos que sobran. Nuestro cuerpo cambia a una velocidad de vértigo. Un día te miras al espejo y parece que tienes una nueva parte que antes no estaba, o que tu voz decide tomar clases de bajo sin tu permiso. Y ni hablar de las emociones, que bailan al ritmo de una canción que no conocemos. Pasamos de la euforia al bajón en cuestión de segundos, y a veces ni siquiera sabemos por qué. Es como si tuviéramos un panel de control emocional con botones secretos que se activan solos.

 

Luego  está la  mente,  que  de  repente  empieza  a cuestionarse todo. Las cosas que antes eran blanco o negro ahora tienen  mil  tonos  de  gris.  Nos  preguntamos  quiénes  somos,  qué queremos ser, qué pensarán los demás. Es como si nuestro cerebro se hubiera puesto en modo “búsqueda existencial” a tiempo completo. Y claro,  con  tantas  preguntas,  a  veces  nos  sentimos totalmente incomprendidas.  Parece  que  nuestros  padres  hablan  otro  idioma, que  nuestros  amigos  a  veces  están  en  su  propia  película,  y  que  el mundo adulto en general nos mira como si fuéramos extraterrestres.

 

Y no nos olvidemos de nuestra relación con ellos, nuestros padres. Un día son nuestros héroes y al siguiente, la encarnación de 
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todas las normas que queremos romper. Queremos independencia, autonomía y que nos tomen en serio, pero a la vez necesitamos su  apoyo,  su  cariño  y  que nos  pongan  límites  claros,  aunque  a veces protestemos. Es un tira y afloja constante, un baile torpe donde a veces nos pisamos los pies mutuamente.

 

Con el resto de las adolescentes la cosa tampoco es siempre un camino de rosas. Está la amistad, que puede ser un salvavidas en medio  de  este  caos,  pero  también  están  las  presiones  del  grupo,  la necesidad de encajar, el miedo al rechazo y, seamos honestas, a veces también la envidia y las comparaciones en redes sociales. Las redes sociales, ese universo paralelo donde todo parece perfecto y donde a veces  nos  perdemos  comparando  nuestros  bastidores  con  los escenarios brillantes de los demás.

 

Y  luego  está el  mundo  en  general,  con  sus desafíos constantes, sus noticias aterradoras y esa sensación de que debemos tenerlo todo resuelto ya. La presión por los estudios, por decidir qué vamos a hacer con nuestras vidas, por ser “exitosas” según los cánones que a veces ni siquiera entendemos.

 

En  todo  este  torbellino,  también  descubrimos  cosas  como el enamoramiento, esa sensación extraña que te hace sentir mariposas en el estómago y que tu canción favorita hable de ti. O la amistad, esa  conexión  profunda  con  otras  personas  que  te  entienden  sin necesidad  de  palabras.  Y  en  algún  rincón,  a  pesar  de  todo,  también buscamos esa escurridiza felicidad.
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Pero no todo es color de rosa, claro. También nos enfrentamos a cosas difíciles, como la incomprensión, que a veces duele más que un golpe. Sentir que nadie entiende lo que te pasa puede generar una impotencia  frustrante.  Y  sí,  lamentablemente,  para  muchas  de nosotras, también existe la realidad de la violencia de género, que no  debería  ser  parte  de  ninguna  historia,  pero  que  está  ahí  y necesitamos  hablar  de  ella,  reconocerla  y  encontrar  formas  de enfrentarla.

 

A  veces  los límites  que  nos  ponen  no  parecen  tener  mucho sentido, o al revés, sentimos que no hay reglas claras y nos perdemos en la incertidumbre. Y en este camino, algunas podemos cruzarnos con el  mundo  de  las drogas,  ya  sea  por  curiosidad,  por  presión  o  por intentar evadirnos de algo.

 

En  medio  de  todo  esto,  vamos  construyendo  nuestros  propios valores, esas brújulas internas que nos guían aunque a veces la aguja parezca girar sin control. Aprendemos, a duras penas, a gestionar las crisis de todo tipo, desde un malentendido con una amiga hasta una discusión fuerte en casa. Y aunque a veces sintamos que nos caemos a pedazos, también descubrimos esa fuerza interior que nos permite volver a levantarnos: la resiliencia.

 

Y  sí,  también  está  la violencia,  no  solo  la  de  género,  sino también  la  que  podemos  ejercer  hacia  nosotras  mismas  o  hacia  los demás  cuando  no  sabemos  cómo  manejar  nuestras  frustraciones.  Y poco  a  poco,  vamos  descubriendo  ese  misterioso  mundo  de  la 
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sexología,  de  nuestros  cuerpos,  de  nuestros  deseos  y  de  nuestras dudas.

 

A  lo  largo  de  estas  páginas,  no  esperes  encontrar  soluciones mágicas  ni  verdades  absolutas.  Lo  que  vas  a  encontrar  es mi experiencia, contada con la misma honestidad y sin filtros con la que hablo con mi mejor amiga cuando estamos hasta arriba de exámenes o  con  el  corazón  roto.  Te  contaré  anécdotas,  te  compartiré  mis reflexiones  (a  veces  profundas,  a  veces  un  poco  locas)  y  te  dejaré algunas preguntas en el aire, no para que las respondas aquí mismo, sino para que las pienses tú, a tu ritmo, sobre tu propia historia.

 

Porque  al  final,  aunque  todas  seamos  diferentes,  en  el  fondo compartimos muchas de las mismas inquietudes. Y quizás, solo quizás, al leer sobre mi mundo en 360 grados, encuentres algunas pistas para entender mejor el tuyo. Así que respira hondo, relájate y acompáñame en  este  viaje.  No  prometo  que  encontraremos  todas  las  respuestas, pero sí que no estaremos solas intentándolo.
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Capítulo 1

 

El Espejo No Miente (Pero a Veces Confunde)

 

¡Hola! Soy yo otra vez, la del espejo que a veces parece mostrar a una desconocida. Ayer me miraba y veía a la niña que más o menos conocía, con sus rodillas huesudas y su cara… pues eso, de niña. Hoy… hoy veo curvas donde antes había líneas rectas, granos que aparecen y desaparecen como si jugaran al escondite en mi frente, y una voz que a veces se quiebra sin que yo quiera. ¿Quién es esta persona que me devuelve la mirada?

 

Recuerdo  perfectamente  la  primera  vez  que  noté  algo  “raro”. Estaba en la ducha, cantando a todo pulmón mi canción favorita del momento (seguro que tú también tienes una banda sonora de tu vida, ¿verdad?),  y  al  levantar  los  brazos  sentí  algo  diferente.  Una  curva suave donde antes solo había una silueta infantil. Me asusté un poco, como si de repente hubiera aparecido  un alien en mi propio cuerpo. Luego  vino  la  curiosidad,  claro.  Me  toqué,  intentando  entender  qué estaba  pasando.  Mi  madre  me  había  hablado  de  los  cambios  de  la adolescencia, pero escucharlo es una cosa, vivirlo es otra muy distinta.

 

Después  de  esa  primera  “aparición”,  los  cambios  empezaron  a llegar  en  oleadas.  El  sujetador  se  convirtió  en  una  prenda indispensable, algo que antes solo veía en las revistas de mi hermana mayor.  Mis  vaqueros  favoritos  empezaron  a  quedarme  ajustados  de 
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repente, y tuve que empezar a mirar tallas que antes me parecían de “adulto”. Y luego, la piel… ¡ay, la piel! Un día está perfecta, al siguiente parece un campo de batalla lleno de puntos rojos y brillos inesperados. A veces pienso que mi cara tiene vida propia y decide cuándo y dónde mostrar sus “sorpresas”.

 

Es como si mi cuerpo se hubiera puesto de acuerdo para transformarse sin consultarme. Y claro, con estos cambios vienen un montón de preguntas. ¿Es normal esto? ¿Por qué a mi amiga le pasó de otra manera? ¿Cuándo se van a ir estos granos, por favor?

 

Y no solo es el cuerpo. También siento cosas nuevas, emociones que antes eran como un susurro y ahora son como un torbellino. Un día estoy súper feliz, al siguiente me da por llorar sin saber muy bien por qué. Mi cabeza también va a mil por hora, pensando en el futuro, en lo que quiero ser, en lo que los demás esperan de mí. A veces me siento como un puzle al que le faltan piezas, o como una obra de arte a medio pintar.

 

La  presión  de  "verse  bien"  es  como  una  sombra constante.  Abres  Instagram  y  ves  a  chicas  que  parecen  perfectas, con piel de porcelana, ropa ideal y una sonrisa que lo ilumina todo. En la  tele,  las  actrices  y  cantantes  siempre  están  impecables.  Y  en  el instituto, aunque nadie lo diga abiertamente, siempre hay comentarios sobre quién está más delgada, quién tiene el mejor pelo o la ropa más “guay”.
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Es inevitable compararse. Ves a una influencer con un cuerpo que parece esculpido y piensas: “¿Por qué yo no soy así?”. Miras a la chica más popular de clase y te preguntas qué tiene que tú no. Es una trampa mental en la que caemos muchas, lo  sé. Porque esas imágenes que vemos  están  retocadas,  filtradas,  preparadas  para  mostrar  una perfección que no existe en la vida real. Y lo más importante, cada cuerpo es diferente y tiene su propia belleza.

 

A veces me pregunto por qué nos machacamos tanto con esto. ¿De quién es esa voz que nos dice que no somos suficientes? ¿Por qué le  damos  tanto  poder  a  una  imagen?  Creo  que  en  parte  es  por  la sociedad  en  la  que  vivimos,  donde  parece  que  lo  que  importa  es  la apariencia.  Y  también  creo  que  tiene  que  ver  con  nuestra  propia inseguridad, con esa etapa en la que estamos descubriendo quiénes somos y todavía no estamos del todo cómodas en nuestra propia piel.

 

He  tenido  momentos  en  los  que  me  he  sentido  fatal  por  mi aspecto. Días en los que no quería salir de casa porque pensaba que todo el mundo me miraba los granos o esos kilos de más que creo tener (aunque  mi  madre  insista  en  que  estoy  perfecta).  He  pasado  horas frente  al  espejo,  probándome  ropa  y  sintiéndome  frustrada  porque nada me convencía. Y sí, también he caído en la trampa de los filtros y de retocar mis fotos para “verse mejor” en las redes sociales. Es como llevar una máscara, una versión idealizada de ti misma que al final solo te hace sentir peor.

 

Pero también estoy aprendiendo algo importante: mi valor no depende  de  mi talla  de  pantalón  ni  de  si  tengo  o  no  tengo 
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granos. Soy mucho más que mi apariencia física. Tengo mis propias ideas, mis talentos, mis sueños, mis amigos que me quieren por cómo soy de verdad. Y poco a poco, estoy intentando cambiar esa vocecita crítica que a veces aparece en mi cabeza por una voz más amable y comprensiva.

 

Mi cuerpo, mi templo... en construcción constante. Me gusta pensar en mi cuerpo como un proyecto en evolución. No es algo terminado  y  perfecto,  sino  algo  que  está  cambiando,  creciendo, adaptándose. Igual que mi mente y mis emociones.

 

Hay días que me miro al espejo y me gusta lo que veo. Me siento cómoda, fuerte, con energía. Y hay otros días que… bueno, digamos que el espejo y yo no somos los mejores amigos. Pero incluso en esos días,  intento  recordar  que este  cuerpo  es  mío,  es  el  que  me permite vivir mis experiencias, abrazar a mis amigos, bailar mi canción favorita y explorar el mundo.

 

Estoy  aprendiendo  a  ser  más  paciente  conmigo  misma  y  con estos  cambios.  Intento  cuidarme,  comer  sano  (aunque  a  veces  me apetezca una pizza gigante, ¡y me la como!), hacer ejercicio porque me hace sentir bien, y descansar lo suficiente. No lo hago por “estar perfecta”, sino por sentirme fuerte y con energía para vivir mi día a día.

 

También  estoy  aprendiendo  a celebrar  las pequeñas  cosas que me gustan de mi cuerpo. Mis ojos, mi sonrisa, la  fuerza de mis piernas cuando bailo… En lugar de centrarme en lo que no me gusta, 
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intento poner el foco en lo que sí. Y poco a poco, esa mirada hacia mí misma se va volviendo más cariñosa.

 

Creo  que aceptar  nuestros  cambios  físicos  es  parte  de aceptarnos a nosotras mismas en toda nuestra complejidad. No es fácil, lo sé. Requiere tiempo, paciencia y mucha amabilidad hacia una misma. Pero creo que es un camino que merece la pena recorrer. Porque al final, la persona más importante a la que tenemos que querer y aceptar es a nosotras mismas, tal y como somos, con nuestras curvas y nuestros granos, con nuestras fortalezas y nuestras inseguridades.

 

Y tú, ¿cómo te sientes con los cambios en tu cuerpo? ¿Qué cosas te gustan de ti? ¿Cuáles te cuestan más aceptar? No hay respuestas correctas  o  incorrectas.  Solo  tu  propia  experiencia.  Tómate  un momento  para  pensarlo.  Quizás  escribirlo  en  un  diario  te  ayude  a conectar  contigo  misma  y  con  esos  sentimientos.  Recuerda  que  no estás  sola  en  esto.  Todas  estamos  pasando  por  cambios,  a  nuestro propio ritmo y a nuestra propia manera. Y juntas, podemos aprender a  mirarnos  con  más  cariño  y  aceptación.  Porque el  espejo  puede confundir,  pero  nuestra  propia  mirada,  cuando  es  amable, siempre nos muestra la verdad: somos valiosas, tal y como somos.
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Capítulo 2

 

¡Mi Cerebro Está de Obras!

 

¡Hola de nuevo! Si en el capítulo anterior hablamos del lío que se arma con nuestro cuerpo, ¡agárrate!, porque ahora vamos a meternos de  lleno  en  la  montaña  rusa  que  es  nuestra  cabeza.  ¡Mi  cerebro parece estar en una obra constante! Un día pienso una cosa y al siguiente… ¡puf! Otra completamente diferente. ¿Te ha pasado? Porque a mí, ¡ufff!, muchísimas veces.

 

Ayer,  por  ejemplo,  estaba  absolutamente  convencida  de  que quería  estudiar  diseño  gráfico.  Me  pasé  la  tarde  viendo  vídeos  de animación  y  dibujando  bocetos  en  mi  cuaderno.  ¡Estaba  súper motivada!  Hoy,  sin  embargo,  he  visto  un  documental  sobre  biología marina y de repente… ¡quiero ser oceanógrafa! ¿En qué momento pasó esto? Es como si en mi cabeza hubiera un interruptor que cambia mis intereses y mis planes de un segundo para otro.

 

Estos cambios cognitivos son una locura, ¿verdad? Siento que mi cabeza es como un programa de televisión con muchísimos canales y alguien está constantemente haciendo zapping. Mis opiniones sobre las cosas también bailan más que yo en una fiesta. Un día defiendo a capa y espada una idea y al siguiente, escucho otro argumento y ¡zas!, cambio  de  bando  como  si  nada.  Es  como  si  de  repente  tuviera  la necesidad imperiosa de cuestionarlo absolutamente todo.
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Recuerdo una discusión con mi madre sobre la última serie que estoy  viendo.  Ella  decía  que  era  demasiado  violenta  y  que  no  me aportaba nada. Yo, en ese momento, la defendí a muerte, diciendo que trataba temas sociales importantes y que los personajes estaban muy bien  construidos.  Al  día  siguiente,  hablando  con  una  amiga,  ella  me comentó que le parecía superficial y un poco machista. Y ¿sabes qué? De repente empecé a ver la serie con otros ojos y ¡hasta le di la razón a mi amiga! ¿Cómo es posible cambiar de opinión tan rápido?

 

Creo que parte de esto tiene que ver con
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