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1

ÉRASE UNA VEZ UNA PERSONITA…

APVGU GNNC GTCŰ &GLȩOQUNQ GP SWG GTC WPC RGTUQPKVC� RQT 
la edad, más que nada, aunque cabe decir que, en 3.º de la 
'51� PQ NNGICDC CN OGVTQ EWCTGPVC� CUȭ SWG Uȭ� WPC RGTUQPKVCŰ

Esta personita tenía unos cuantos problemillas que 
siempre se guardaba para sí misma. A veces se acumulaban, 
otras veces se iban unos y venían otros nuevos. 

Para alguien tan pequeño, los problemas no suelen tener 
SWG XGT EQP CSWGNNQ SWG NG TQFGC (ENCTQ GUVȡ SWG UKGORTG JC[ 
excepciones, sobre todo dependiendo del país, de la situa-
EKȲP HCOKNKCT� GVE�)� UKPQ EQP WPQ OKUOQ� UQP OGPVCNGU� kTC[C-
FCUz� SWG UG FKEG CJQTC (FCTNG OWEJCU XWGNVCU C WPC EQUC� 
QDUGUKQPCTUG EQP CNIQ)� # XGEGU CRGPCU VKGPGP KORQTVCPEKC� 
pero en ocasiones pueden ser peores, más serios, de esos 
con los que hay que tener cuidado, de esos con los que 
tenemos que cuidarnos a nosotros mismos, porque, de lo 

T_10235815_DemostrarnosQuePodemos.indd   19 19/3/19   12:11



20

SouƧ Lƴs

contrario, sin darnos cuenta pueden convertirse en algo 
grave.

Pero, claro, cuando alguien es así de pequeño, lo normal 
es que ni siquiera comprenda qué es lo que le está pasando, 
por qué le está pasando ni mucho menos cómo solucionar-
lo. Cuando una personita es así de pequeña no sabe cuidar-
se «bien» a sí misma.

2QT GLGORNQ� NCU /#0Ȓ#5� GUCU kKFGCUz SWG UG PQU OGVGP 
GP NC ECDG\C [ SWG PQ JC[ HQTOC FG UCECT FG CJȭ (Q� CN OGPQU� 
eso nos puede llegar a parecer en ocasiones, porque desha-
cernos de manías a las que nos hemos acostumbrado cues-
VC)� 'U EQOQ EWCPFQ WUCU RGICOGPVQ FGN HWGTVG [� CWPSWG 
sabes que no tienes que tocarlo —porque, si lo haces, se te 
van a pegar los dedos cual lapas—, te acabas llenando toda 
NC OCPQ� ;� GPEKOC� GN UWUVQ SWG VG NNGXCU CN FCTVG EWGPVC FG 
que, por mucha fuerza que hagas, no puedes despegarlos. 
; GPVQPEGU RKGPUCU SWG UG XCP C SWGFCT CJȭ� CUȭ� RGICFKVQU� 
para siempre. Pues lo mismo ocurre con las manías o con 
cualquier otro tipo de problema que se pegue en tu cabeza.

La mayor parte de los 

problemas que tenemos no son 

graves.

Todo está en nuestra mente.

Pero, volviendo al tema, nuestra personita tenía unas 
cuantas manías pegadas a la cabeza y, cuando se despega-
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DC WPC� NNGICDC QVTC PWGXC� ; CUȭ EQPUVCPVGOGPVG� 2CTGEȭC 
que estaban ahí en fila esperando para poder entrar una 
detrás de otra. Hasta que un día mítico se hartaron de espe-
rar y decidieron fundirse unas con otras, pero no cual pega-
mento fuerte, no, sino como el típico anuncio del primer día 
FG TGDCLCU GP GN %QTVG +PINȩU� 

; ENCTQ� UG RGNGCP RQT XGT SWKȩP EQPUKIWG GPVTCT RTKOGTQ 
en la cabeza de nuestra personita.

; CN HKPCN CECDCP GPVTCPFQ VQFCU� &G IQNRG� 
2QFȩKU KOCIKPCT Q DWUECT GP ;QW6WDG WP CPWPEKQ FG 

CXCNCPEJC GP NCU TGDCLCU FG EWCNSWKGT VKGPFC� 7PC XG\ VGPIȡKU 
la imagen de una masa humana intentando entrar por la 
puerta de la tienda, pensad que a nuestra personita le ocurrió 
lo mismo pero con las manías y con algún que otro proble-
milla.

ConseƞuenƞƤa �� colapso
ConseƞuenƞƤa �� explosión mental

2GTQ OG GUVQ[ CFGNCPVCPFQŰ &GLGOQU NCU GZRNQUKQPGU 
y los colapsos para más adelante.

Como iba diciendo, a la cabeza de nuestra personita 
llegaba manía tras manía para quedarse. Incluso se podría 
hacer una lista bien larga de manías, como quien hace una 
lista de la compra. 

Pero antes vamos a aclarar que, obviamente, la mayor 
parte de los problemas de esa lista no son graves. Tan solo 
uno o dos lo son, sobre todo si se comparan con los de otra 
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gente. Pero como cada persona es un mundo, dependiendo 
de tu manera de pensar, te tomas las cosas de una forma u 
otra, y lo que a uno le parece una tontería a otro le puede 
NNGICT C JWPFKT� ; GUVQ UWEGFG RQTSWG FGRGPFGOQU FG PWGU-
tra mentalidad, de nuestra forma de pensar y de ver las cosas. 

;� FKEJQ GUVQ� XGCOQU NC NKUVCŰ

Lista de manías y problemas varios

1. Morderse las uñas.

2. Sentir que te ahogas al tragar y que te vas a 

atragantar con cualquier cosa que te llevas a la boca.

3. Darle muchas vueltas (demasiadas) a TODO.

4. Sentir nervios, muchos nervios, por TODO.

5. Sufrir trastorno obsesivo-compulsivo.

6. Padecer ataques de ansiedad.

7. Tener complejos y obsesión por el físico.

8. Sentir dependencia de personas y de opiniones 

ajenas.

Seguro que, solo con ver el segundo punto de la lista, al 
noventa y nueve por ciento de la gente que esté leyendo este 
libro se le habrá pasado por la cabeza la idea de que nuestra 
RGTUQPKVC VGPȭC WP UGTKQ RTQDNGOC OGPVCN� Q� OGLQT FKEJQ� 
que estaba loca o incluso que la lista no es real. Pero lo es, 
tan real como la vida misma.

Así que vamos con la explicación, porque, probablemen-
te, en este momento la confusión del lector será aún mayor 
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que la de un alumno que piensa que un examen le ha salido 
genial y, al final, cuando le llega el email con las notas, se 
GPEWGPVTC EQP WP �Ű 5ȭ� WP � RGNCFQ� UKP WP VTKUVG FGEKOCN� 

¿Morderse las uñas es tan importante?

La primera manía de la lista no es nada rara: la mayoría de 
la gente se muerde las uñas o se las ha mordido en alguna 
ocasión. A veces te las muerdes en un examen, viendo una 
RGNȭEWNC� GP UKVWCEKQPGU SWG VG ETGCP CPUKGFCFŰ ; NQ JCEGU 
sin darte cuenta. Comienzas porque te sientes nervioso y al 
final se convierte en una costumbre que no te puedes quitar.

Pues bien, nuestra querida personita empezó a morder-
se las uñas desde muy pequeña, entre los ocho y los diez 
años, por alguna razón de la vida desconocida, y así siguió 
FWTCPVG WPQU FQU CȰQU� 5W OCFTG KPVGPVȲ SWG FGLCTC GUC 
manía usando veinte mil millones de pintauñas distintos, de 
esos que saben a espray matamoscas. A lo largo de varios 
días tanto la personita como su madre pensaron que el 
OCVCŰ� FKIQ� RKPVCWȰCU KDC C UGT NC UQNWEKȲP C UWU RTQDNGOCU� 
Pasó una semana y el pintauñas fracasó de una manera 
estrepitosa.

Tras esta decepción, la madre de la personita pensó 
KPENWUQ GP RQPGTNG WPQU IWCPVGU GP NCU OCPQU C UW JKLCŰ 2GTQ 
PCFC� RQT OȡU SWG NG FKLGTC EQUCU FGN VKRQ kUG VG RWGFGP ECGT 
NCU WȰCUz� Q kUK PQ FGLCU FG OQTFȩTVGNCU� NC RKGN UG VG XC C 
GPTQNNCTz� PQ JWDQ TGUWNVCFQU� ; GU SWG� FG VCPVQ OQTFGTNCU� 
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le habían salido pielecitas en las puntas de los dedos, y, cla-
ro, a la personita esto le daba bastante asco y mal rollo. Pero 
aun así no podía parar de hacerlo, se había convertido en algo 
mecánico que repetía constantemente sin darse cuenta.

; GPVQPEGU� FGURWȩU FG FQU CȰQU NWEJCPFQ EQPVTC CSWG-
lla costumbre que le resultaba tan desagradable durante la 
RTKOGTC UGOCPC FG XCECEKQPGU FGN XGTCPQ� FGLȲ FG OQTFȩT-
selas. Así, sin más, sin ningún motivo.

¿Cómo es esto posible? Tanto tiempo tratando de elimi-
nar algo de tu vida y de buenas a primeras desaparece sin 
OȡU� a.C OGPVG JWOCPC GU WP OKUVGTKQЯ ~1 JC[ CNIWPC GZRNK-
cación? Lo veremos más adelante. Intentaremos aprender 
a que no se nos peguen manías innecesarias en la cabeza, 
pero como para eso aún falta un poco, de momento solo me 
queda deciros a los que os seguís comiendo las uñas como 
UK PQ JWDKGTC WP OCȰCPC� aFGLCF FG OQTFGT NC OCPQ SWG QU 
FC FG EQOGTЯ

¡Ay, que me ahogo…!

Con el segundo punto de la lista el tema empieza a ponerse 
más serio. Sentir que te ahogas y estar convencido de que 
te vas a atragantar con cualquier cosa que te acerques a la 
boca es, a mi parecer, una obsesión sin ningún sentido.

0WGUVTC RGTUQPKVC UKGORTG JCDȭC UKFQ OW[ PGTXKQUC (a[ 
NQ SWG NG SWGFCDCЯ)� [ JCDȭC RCUCFQ FG FGOQUVTCT UWU PGTXKQU 
mordiéndose las uñas a hacerlo de una forma más preocu-
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RCPVG� 'UVC OCPȭC NG RTQFWEȭC CPUKGFCFŰ 5ȭ� [C NQ Uȩ� GU OW[ 
negativo todo, pero es lo que toca antes de llegar a las par-
tes positivas y alegres de este libro. Así que, continuemos, 
porque, como dice mi madre, no se puede empezar la casa 
RQT GN VGLCFQ� 

Para ponernos en situación, la personita llevaba alrede-
dor de veinte mil pulseras en cada mano, porque le encan-
taban, y, además, le gustaba hacerlas: eran las típicas hechas 
con bolitas o perlitas de colores y formas distintas —de las 
que te venden en los chinos de al lado de casa— y una goma 
elástica. 

La primera vez que sintió que se ahogaba fue cuando, 
WPC PQEJG FG XGTCPQ� LWUVQ FGURWȩU FG EGPCT� OKGPVTCU XGȭC 
las noticias de La 1 —aunque no prestaba mucha atención—, 
sin darse cuenta mordió una de las diez mil pulseras que 
NNGXCDC GP NC OWȰGEC FGTGEJC (VGPȭC NC ECTC CRQ[CFC GP NC 
mano y, al parecer, nuestra personita se había quedado con 
JCODTG)� 

¿Qué pasó? Pues que, al morderla y estirarla con los 
dientes, la goma cedió y un millón y medio de perlitas salta-
ron por los aires y aterrizaron en el suelo del salón. Seguro 
que si habéis tenido una pulsera de estas, y la habéis mor-
dido, sabéis de lo que hablo. Un año después te sigues 
GPEQPVTCPFQ RGTNKVCU FGDCLQ FGN UQHȡ� EQP NC EQPUKIWKGPVG 
gracia que esto les hace a tus padres, porque, no te engañes, 
seguro que fueron ellos quienes barrieron el suelo del salón 
mientras tu yo pulseril del pasado miraba sin siquiera sen-
tirse mal por no ayudar a limpiar.
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Pues exactamente esto fue lo que le ocurrió a la perso-
PKVC (KPENWKFQ NQ FG PQ C[WFCT C NKORKCT)� ; EQOQ GTC OW[ 
obsesiva y nerviosa, le dio por pensar que se había tragado 
alguna perlita y que se iba a ahogar, porque, claro, si se le 
había quedado atrapada en medio de la garganta, a ver cómo 
NG GPVTCDC GN CKTGŰ +IPQTGOQU GN JGEJQ FG SWG C NQ NCTIQ FG 
UW LQXGP XKFC UG JCDȭC VTCICFQ TGRGVKFCU XGEGU GN VȭRKEQ 
hueso de cereza que todo el mundo se traga sin querer, que 
es bastante más grande que las perlitas. Ignoremos también 
que, aunque pensaba que se iba a ahogar, ella seguía respi-
TCPFQ PQTOCNOGPVG� ;� [C SWG GUVCOQU� KIPQTGOQU SWG JC[ 
RCUVKNNCU FKG\ XGEGU OȡU ITCPFGU (Q KPENWUQ OȡU) SWG NCU 
perlitas con las que ella había hecho esa pulsera hacía unas 
semanas, las cuales medirían poco más que una bolita de 
esas que se usan para hacer la sopa maravilla.

Pero nuestra personita no pensó en nada de esto, y cada 
XG\ UG KDC RQPKGPFQ OȡU [ OȡU PGTXKQUC� ; CN HKPCN� EQOQ [C 
le ocurrió con lo de morderse las uñas, esta manía se le pasó 
con el tiempo, aunque la ansiedad y la obsesión por pensar 
que se ahogaba regresarían unos años después, eso sí, ya 
UKP RGTNKVCUŰ

Lo dicho: todo está en nuestra mente. Si a la personita 
no se le hubiese pasado esa idea por la cabeza, ese agobio 
no habría existido. Hay que tener mucho cuidado con las 
KFGCU C NCU SWG FGLCOQU SWG GPVTGP GP PWGUVTC OGPVG� 5QDTG 
VQFQ� EQP NCU SWG XKGPGP RCTC SWGFCTUGŰ 3WG VQFQU UCDGOQU 
SWG OȡU XCNG RTGXGPKT SWG EWTCTŰ /ȡU XCNG RTGXGPKT� SWG 
tener que estar despegando manías de nuestra cabecita.
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Vueltas y más vueltas

En definitiva, pensar demasiado las cosas no es bueno. 
Podemos hacer que algo sin importancia se transforme en 
CNIQ SWG PQU RTGQEWRG OWEJQ� ; UK UG EQPXKGTVG GP WPC 
costumbre, empiezas a pensar demasiado en TODO y a 
preocuparte MUCHO por todo.

2QPICOQU WP GLGORNQ� PWGUVTC RGTUQPKVC� EWCPFQ GUVC-
ba todavía en primaria, solía estudiar en la mesa de la coci-
na. Tenía un escritorio en su habitación, pero se concentra-
DC OGLQT GP NC OGUC FG OCFGTC FG NC EQEKPC� (TGPVG C GNNC 
estaban los fogones y detrás había una gran ventana con 
EQTVKPCU FG GUVCU OQFGTPCU SWG UG DCLCP [ UG UWDGP VKTCPFQ 
FG WPC EWGTFGEKVC SWG VKGPGP GP GN NCVGTCN (XCOQU� GUVQTGU)� 
y vistas a la calle.

; QU GUVCTȩKU RTGIWPVCPFQ� ~SWȩ TGNCEKȲP VKGPGP NC EQEK-
na, la ventana y las cortinas modernas con las manías de 
nuestra querida personita? 

2WGU XGTȩKU� UW RCFTG NNGICDC FG VTCDCLCT RQT NC VCTFG� 
supongamos que sobre las ocho, y cuando ella estudiaba 
GP NC EQEKPC� UK GTCP NCU QEJQ [ FKG\� RQT GLGORNQ� [ ȩN CȷP PQ 
había regresado a casa, ella se desconcentraba y, aunque 
no quisiera, comenzaba a pensar que le había ocurrido algo 
JQTTKDNGŰ ;� ENCTQ� NNGICDC NC RTGQEWRCEKȲP� [ VCODKȩP NQU 
nervios y la ansiedad.

Por una parte, trataba de convencerse de que las dis-
paratadas ideas que pasaban por su mente no tenían nin-
gún fundamento e intentaba concentrarse en aquello que 
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estaba estudiando ese día. Pero poco a poco, conforme 
pasaban los minutos, iban ganando terreno esas ideas, 
cada vez más exageradas: ¿le habría sucedido algo de 
XWGNVC C ECUC! a1 KPENWUQ GP GN VTCDCLQЯ 5G RQFȭC JCDGT ECȭ-
do por las escaleras o qué se yo. Puede que solo se haya 
TGVTCUCFQ WP RQEQ RQTSWG VGPȭC OWEJQ VTCDCLQŰ 2GTQ ~[ UK 
GU RQTSWG JC VGPKFQ WP CEEKFGPVG EQP GN EQEJG! ~; UK JC 
JCDKFQ WP KPEGPFKQ GP GN VTCDCLQ [ UG JCP SWGFCFQ CVTCRC-
FQU! ~; UK FG XWGNVC C ECUC WP CXKȲP UG JC XKUVQ QDNKICFQ C 
JCEGT WP CVGTTK\CLG FG GOGTIGPEKC GP OGFKQ FG NC EKWFCF [ 
NQ JC CVTQRGNNCFQ! ~; UKŰ! *CUVC SWG FG TGRGPVG UQPCDC GN 
timbre: era su padre.

La personita consiguió deshacerse de esta manía gra-
cias a que su padre cogió vacaciones, durante las cuales, 
como no tuvo que estar esperando día tras día a que llegara 
FGN VTCDCLQ� QNXKFȲ GUCU KFGCU CNQECFCU SWG UG NG RCUCDCP 
RQT NC ECDG\C� ; EWCPFQ UG CECDCTQP GUVQU FȭCU FG FGUECP-
so, ni siquiera recordaba que había tenido esa manía que le 
había provocado tanto estrés.

Nervios, muchos nervios…

Aprovechando que estamos en la cocina, sigamos con las 
manías de nuestra personita.

#Uȭ GU� PGTXKQU� OWEJQU PGTXKQU� UKP UGPVKFQŰ %QOQ 
cuando, mientras estudiaba en la mesa de la cocina, pasaba 
un coche por la calle y ella se asustaba. Sí, eso es, se asus-
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taba y se ponía igual o más nerviosa que un alumno de 
selectividad cuando está a punto de hacer su primer exa-
OGP� ; VQFQ RQTSWG WP EQEJG RCUCDC RQT NC ECNNG� 'UVQ VCO-
bién le ocurría cuando se iba a dormir y sobre las once y 
media de la noche llegaba el camión de la basura y hacía un 
poco de ruido.

Puede que no tenga mucho sentido, pero se ponía ner-
viosa porque el ruido, o cualquier cosa que la sacara de su 
estado de tranquilidad, la sobresaltaba y hacía que estu-
viera en tensión. Puede que se debiera a los nervios que 
acumulaba durante el día, que simplemente nunca estuvie-
ra tranquila realmente y, por ello, con cosas tan normales 
como el ruido de los coches al pasar por la calle se asus-
taba.

Pues sí, por cosas así esta personita se asustaba y se 
ponía muy nerviosa porque, claro, todavía no había aprendi-
do a despegar las manías de su cabeza, mucho menos a 
evitar que entraran en ella.

¿Qué es eso del TOC?

Pasemos al quinto punto de la lista, el más grave, que la 
acompañó durante unos cuantos años: el trastorno obsesi-
vo-compulsivo, también conocido como TOC. Sí, ya sé lo que 
estáis pensando: nuestra personita tenía el pack completo 
FG OCPȭCUŰ 2GTQ RTKOGTQ� RQT UK CNIWKGP PQ UCDG SWȩ GU� 
explicaremos un poquito en qué consiste esto del TOC. 
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Con palabras muy poco técnicas y una definición de 
esas que escribes en un examen de lengua y que te sirven, 
como mucho, para que te pongan un 0,10 —por pena, más 
que nada—, el TOC consiste en hacer una serie de cosas 
con una única finalidad: sentirte tranquilo psicológicamen-
VG� &GHKPKEKȲP JQTTKDNG� NQ UȩŰ 5G GPVKGPFG OWEJQ OGLQT EQP 
GN UKIWKGPVG GLGORNQ� PQ RKUCT NCU NȭPGCU SWG UGRCTCP NQU 
EWCFTCFKVQU FGN UWGNQ FG NC ECNNG (VCODKȩP NNCOCFQU DCNFQ-
UCU)� RQTSWG� UK NQ JCEGU� RKGPUCU SWG RWGFG RCUCT CNIQ 
horrible, como que se muera un ser querido o que te arrolle 
un tren.

2WGFG SWG VQFQ GN OWPFQ JC[C LWICFQ FG RGSWGȰQ C 
no pisar las líneas del suelo, pero cuando esa forma de 
actuar va acompañada de pensamientos como los que 
acabo de señalar, el asunto se convierte en un problema. 
; RGQT CȷP UK C GUC OCPȭC UG NG WPGP QVTCU FGN GUVKNQ� EQOQ 
cerrar un boli varias veces hasta que lo cierras bien, porque 
solo entonces piensas que no puede pasar nada malo, o 
tener que hacer cualquier cosa cotidiana en un orden deter-
OKPCFQ [ VQFQU NQU FȭCU (CWPSWG GUVQ PQ NG NNGIȲ C RCUCT C 
NC RGTUQPKVC)�

Hay una comedia norteamericana llamada Mejor impo-
sible —nuestra personita la vio en la casa de sus abuelos 
cuando era pequeña—, que habla de todo esto, aunque 
entonces ella no lo relacionó con lo que le pasaba porque, 
ENCTQ� GTC FGOCUKCFQ LQXGP� 'N RTQVCIQPKUVC GU WP JQODTG 
mayor que tiene este tipo de trastorno y, además de mezclar 
los hechos con el humor, la peli te ayuda a entender en qué 
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consiste y cómo puede afectar gravemente a la vida diaria 
FG NCU RGTUQPCU� 'P WPC GUEGPC� RQT GLGORNQ� GN JQODTG PQ 
puede entrar en casa porque han cambiado el suelo del 
recibidor por uno de minicuadritos, y, claro, le resulta un 
RQSWKVQ FKHȭEKN PQ RKUCT NCU NȭPGCU SWG NQU UGRCTCPŰ 'P QVTC 
se ve cómo se lava las manos tres veces cuando va al baño 
[ EȲOQ WUC VTGU LCDQPGU FKUVKPVQU� SWG VKTC KPOGFKCVCOGPVG 
después de usarlos una sola vez. Digamos que promovía la 
GEQPQOȭC FG NC GORTGUC LCDQPKNŰ

Lo normal habría sido que la personita les hubiera con-
VCFQ C UWU RCFTGU NQ SWG NG QEWTTȭCŰ ~5G NQ EQPVȲ! 0Q� 

Cuando pasaron algunos años, la personita, que ya era 
ECUK WPC RGTUQPC\C (RCUCDC FGN OGVTQ [ OGFKQ GP ��y FG 
DCEJKNNGTCVQ� WP ITCP NQITQ)� GORG\Ȳ C GPVGPFGT DCUVCPVGU 
EQUCU [� WP EWTUQ OȡU VCTFG ([C OGFȭC WP OGVTQ UGUGPVC� Uȭ� 
UGȰQTGU [ UGȰQTCU� UK NQU LWICFQTGU FG DCNQPEGUVQ UG JWDKG-
TCP FGUEWKFCFQ� NQU JCDTȭC CNECP\CFQ)� GP ENCUG FG RUKEQNQ-
gía lo comprendió del todo.

Cómo lo superó ella sola lo descubriremos dentro de 
poco, pero ahora sigamos con la lista de manías, que es en 
NQ SWG GUVCOQUŰ 

¡Que me quedo sin aire!

'UVG RWPVQ FG NC NKUVC ([ VQFQU NQU UKIWKGPVGU) XCP UWEGFKȩP-
dose al mismo tiempo que el anterior. Son los ataques de 
ansiedad, muy relacionados con el segundo apartado. 
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&WTCPVG WP CVCSWG FG CPUKGFCF (SWG UWEGFG EWCPFQ UG 
CEWOWNCP OWEJQU PGTXKQU)� UGPVKOQU SWG PQ RQFGOQU TGU-
RKTCT� ; GUQ GU NQ SWG NG RCUCDC C PWGUVTC RGTUQPKVC� SWG 
estaba convencida de que se le cerraba la garganta y que ya 
no pasaba aire por ella, lo que hacía que se agobiara aún más. 

A veces, solo necesitamos 

que alguien nos explique con 

claridad qué sucede para que 

cambiemos nuestra forma 

de ver las cosas.

Una tarde, después de hacer dos exámenes seguiditos 
—uno de lengua y otro de matemáticas—, sufrió un ataque 
de tal intensidad que tuvo que ir a urgencias. El médico que 
la atendió le explicó en qué consistía y le demostró que la 
garganta no se le había cerrado y que, por supuesto, podía 
TGURKTCT� ; NC RGTUQPKVC PQ JC XWGNVQ C VGPGT WP CVCSWG FG 
ansiedad. Al principio, mientras el médico le contaba cómo 
funcionaba, ella no acababa de comprender cómo era posi-
ble que no se le estuviera cerrando la garganta cuando 
sentía que no podía respirar, pero conforme avanzaba la 
GZRNKECEKȲP EC[Ȳ GP SWG TGCNOGPVG PWPEC FGLCDC FG TGURKTCT� 
simplemente lo hacía con dificultad. Además, para algo el 
médico había estudiado sus muchos años de carrera en la 
WPKXGTUKFCF� ȩN UCDȭC OWEJQ OGLQT FG NQ SWG JCDNCDC� FG 
OQFQ SWG VGTOKPȲ RQT ETGGTNQ� #Uȭ SWG UKICOQUŰ
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¡Es mi nariz y va conmigo a todas partes!

; JGOQU NNGICFQ CN RGPȷNVKOQ RWPVQ FG NC NKUVC� EQORNGLQU� 
inseguridades y una fuerte obsesión por el físico. Es la pre-
ocupación más común al principio de la adolescencia, una 
etapa en la que, por lo general, somos muy vulnerables a las 
influencias externas, es decir, nos preocupa un montón lo 
SWG QRKPCP QVTCU RGTUQPCU� 2QT GLGORNQ� FG +PVGTPGV� SWG GP 
esa época principalmente sirve para comparar tu físico con 
el de los demás y, como mucho, para buscar en la Wikipedia 
KPHQTOCEKȲP SWG EQRKCT [ RGICT RCTC WP VTCDCLQ FG DKQNQIȭC 
del instituto.

Así que nuestra personita estaba muy obsesionada con 
UW HȭUKEQ� 0Q NG IWUVCDC PK UW RGNQ (FGOCUKCFQ kCDWNVCFQz)� 
PK UWU RKGTPCU (FGOCUKCFQ kIQTFCUz)� PK UW VTKRC (kDCTTKIC FG 
DGDȩz� TGFQPFKVC� OW[ OQPC)� [ OGPQU CȷP UW ECTC� EQP GUC 
PCTK\ SWG NG FCDC VCPVC XGTIȹGP\C� ;� GPEKOC� UW CNVWTC PQ 
ayudaba. Tampoco ayudaban las gafas, que hacían que sus 
QLQU (NQ ȷPKEQ SWG Uȭ NG IWUVCDC FG GNNC OKUOC� XC[C RQT &KQU) 
RCTGEKGTCP OȡU RGSWGȰQUŰ 'P TGUWOGP� UW CWVQGUVKOC GTC 
OȡU DCLC SWG UW CNVWTC�

El problema —y la solución— pasaba por darse cuenta 
de que lo importante es la forma en que cada cual se ve a 
sí mismo. Nuestra personita en realidad no tenía las pier-
nas gordas; eran más bien como espaguetis. Su «tripa de 
bebé» desapareció en un mes haciendo unos veinte abdo-
OKPCNGU CN FȭC� 5W RGNQ GTC DCUVCPVG NKUQ [ UW PCTK\Ű� RWGU 
era su nariz, la tendría toda la vida y gracias a ella podía 
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respirar. Debía aprender a quererla y, además, no estaba 
tan mal. 

(WG GP ��y FG DCEJKNNGTCVQ EWCPFQ FGLȲ FG QDUGUKQPCTUG 
EQP NQU FGHGEVQU [ CRTGPFKȲ C SWGTGTUG C Uȭ OKUOC� ; UG XGȭC 
bien, se gustaba. 

De esto también hablaremos más adelante: nos haremos 
un café, o lo que sea que os guste beber, nos sentaremos a 
la mesa de madera de la cocina y lo comentaremos. Porque 
Uȭ� RQTSWG GU PGEGUCTKQ� 2GTQ FG OQOGPVQ QU FGLQ WPC RKUVC 
esperanzadora sobre el tema: 

Lo mejor de la adolescencia es que,  

al igual que todo en esta vida,  

¡SE PASA!

¡Ay, los amigos!

Digamos que nuestra querida personita nunca fue muy 
sociable. No tenía muchos amigos, y no hablo de amigos 
de verdad, esos que están en las buenas y en las malas; de 
GUQU PQ VGPȭC PKPIWPQ� 2GTQ UQP EQUCU SWG RCUCPŰ 'P TGC-
lidad, la gente viene y se va de tu vida continuamente. Vivir 
es así. 

Como iba diciendo, nuestra personita no hacía amigos 
HȡEKNOGPVG� %WCPFQ GTC OW[ RGSWGȰC (EQP VTGU Q EWCVTQ 
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CȰQU)� NG EQUVCDC OWEJQ OGPQU [� FG JGEJQ� C NC RTKOGTC 
persona con la que se cruzaba le preguntaba si quería ser 
COKIC UW[C� 2GTQ� ENCTQ� C GUC GFCF VQFQ GU OW[ HȡEKNŰ

Después le metieron en la cabeza la idea de que era muy 
VȭOKFC� ; GU SWG JC[ EQUCU FG PWGUVTC RGTUQPCNKFCF SWG PQU 
las meten en la cabeza; digamos que las tenemos por obli-
gación. ¿No os parece increíble? A veces nuestra mente se 
FGLC NNGXCT VCPVQ RQT NQ SWG RKGPUCP NQU FGOȡU CEGTEC FG 
nosotros que asumimos esos pensamientos como propios 
(KPENWUQ NQU FG CSWGNNC IGPVG SWG CRGPCU PQU EQPQEG)� 'U 
WPC NQEWTC� ~XGTFCF! 2QT GLGORNQ� UK C WP PKȰQ SWG CȷP PQ 
es capaz de pensar por sí mismo le dices una y otra vez 
que es un gandul y un despistado, le estarás metiendo esa 
idea en su cabeza, de tal manera que cuando pasen los años 
y se haga mayor, estará convencido de que es un gandul y 
un despistado, aunque no lo sea. Porque las definiciones 
NKOKVCP� 1VTQ GLGORNQ� UQDTG PWGUVTC RGTUQPKVC VQFQ GN OWP-
do decía: «Esa chica es supertímida», y quizá lo que pasaba 
es que en ese momento, y rodeada de determinada gente, 
se sentía tímida.

Cuando nuestra personita tuvo que cambiar de colegio 
en 2.º de primaria, le costó mucho hacer amigos, sobre todo 
por dos razones:

• RaƵˊn 1: era tímida, le costaba hablar con la gente y 
le daba vergüenza.

• RaƵˊn 2: Como era tímida, no mucha gente la acepta-
ba como amiga, porque, claro, una persona tímida, 
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aunque la acabes de conocer y no sepas nada de ella, 
PQ GPECLC GP WP ITWRQ FKXGTVKFQ (GUVC GU NC NȲIKEC FGN 
PQXGPVC RQT EKGPVQ FG NQU PKȰQU [ LȲXGPGU CFQNGU�
EGPVGU)�

Pero ¿qué tienen que ver la timidez y la dificultad para 
hacer amigos con la dependencia? Os lo explico: cada vez 
que un «grupillo» rechazaba a nuestra querida personita, 
ella se sentía mal consigo misma, lo que la volvía aún más 
tímida. Pensaba que si nadie la quería, era por su culpa. 
Porque no tener amigos a esas edades parece el fin del 
mundo. De hecho, nuestra personita tiene el récord mundial 
de la persona a la que más veces han dado de lado sus 
supuestos amigos. Pero la verdad es que ahora se alegra 
de que haya sido así, aunque de esto también hablaremos 
OȡU CFGNCPVGŰ

2WGU DKGP� UK C GUVG RTQDNGOKNNC NG LWPVCU GN VTCUVQTPQ FGN 
que os he hablado antes, un montón de inseguridades y una 
DCLC CWVQGUVKOC� GN TGUWNVCFQ GU SWG CRCTGEG NC &'2'0&'0-
%+#� VCPVQ FG CNIWPCU RGTUQPCU EQOQ FG UWU QRKPKQPGU� ;� 
claro, el hecho de que siempre le dieran de lado hacía que 
UW CWVQGUVKOC DCLCTC CȷP OȡU�

Ahora no entraremos en detalles, pero avanzaré que la 
última vez que sus «amigos» le dieron de lado fue muy 
dolorosa y contribuyó a que su personalidad fuera bastante 
débil.
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… Y entonces llega la personaza

Pero, oye, que aquí se acaba lo deprimente. Así que, ¡alegría 
pal EWGTRQЯ

A partir de ese momento las cosas cambiaron. Nuestra 
RGTUQPKVC UG EQPXKTVKȲ GP RGTUQPC\C� [ PQ RQT UW CNVWTC (PWP-
EC NNGIȲ C CNECP\CT C NQU LWICFQTGU FG DCNQPEGUVQ)� UKPQ RQT 
algo mucho más valioso: su MENTALIDAD.

; NQ NQITȲ GNNCŰ 5ȭ� GNNC UQNC� 2QTSWG ECODKCT GU UQNQ 
decisión de uno mismo. Así que no le quitemos méritos a 
PCFKG� 2QT GLGORNQ� RQT OȡU SWG NG FKICU C WPC RGTUQPC SWG 
FGLG FG HWOCT [ NG FGU WP OQPVȲP FG OQVKXQU� UK TGCNOGPVG 
PQ SWKGTG FGLCTNQ� VGP RQT UGIWTQ SWG PQ NQ JCTȡ� 

Os habréis dado cuenta de que en este capítulo hemos 
RKPVCFQ NCU /#0Ȓ#5 EQP WP EQNQT DCUVCPVG QUEWTQ� ECUK 
negro, muy negro. Sin embargo, cualquiera puede tenerlas, 
y pueden ser tanto manías negativas como simples rasgos 
de personalidad. Si es esto último, genial, no hay que cambiar 
PCFC� RQTSWG ECFC WPQ GU EQOQ GU [ NQ OGLQT GU CEGRVCTUG� 

'N RTQDNGOC XKGPG EWCPFQ GUCU OCPȭCU PQU RGTLWFKECP 
o nos limitan. Es entonces cuando, SI QUEREMOS, PODE-
/15 %#/$+#4� FGN OKUOQ OQFQ SWG� RQT GLGORNQ� OG 
ECODKQ FG ECOKUGVC RCTC UGPVKTOG OGLQT� ~2QT SWȩ NQ JCIQ! 
Porque puedo, y porque quiero, claro. 

Nada es imposible, excepto aquello que cada cual 

considera que lo es.
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; WPC XG\ CENCTCFQ GUVG CUWPVQ� EQPVKPWGOQU� 2QTSWG 
todo lo dicho hasta el momento acerca de nuestra personi-
VC UG TGHKGTG CN RCUCFQŰ

Mis mejores consejos

• Estamos ante un caso grave de «personititis» aguda. 
La paciente presenta todos los síntomas que, en 
EQPLWPVQ� FCP NWICT C NQ SWG UG EQPQEG EQOQ UGT 
débil mentalmente.

• Algunos de esos síntomas están más globalizados 
que muchas marcas de ropa, es decir, mucha, muchí-
UKOC IGPVG NQU UWHTG (EQOQ� RQT GLGORNQ� GN FG VGPGT 
la autoestima no por el suelo, no, más bien allá por 
GN PȷENGQ VGTTGUVTG� HWPFKȩPFQUG)�

Ů /WEJQU FG GUVQU UȭPVQOCU PQ UQP VCP VCP ITCXGU (Q 
Uȭ� FGRGPFG FG PWGUVTC HQTOC FG RGPUCT)�

Ů 61&15 GUVQU UȭPVQOCU UG RWGFGP UQNWEKQPCTŰ ; C 
EQPVKPWCEKȲP EQOGP\CTGOQU C GPVGPFGT RQT SWȩŰ [ 
cómo.
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