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Os dedico este libro a ti y a todos los chicos
y hombres estupendos, inteligentes, sensibles y

valientes que han permitido crearlo.
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Capitulo 1
Bienvenido a casa
En este capitulo aprenderas por qué tu cuer-

po es tu casa y reflexionaras sobre tu opinién
acerca de este tema.

Un cuerpo lleno de emociones
iTu cuerpo estd lleno de emociones! Aqui
descubrirds en qué parte del cuerpo se es-
conden las emociones, cdmo reconocerlas y
cémo gestionarlas.
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Capitulo 3
;Qué es la pubertad?

La pubertad, jen qué consiste?, ;para qué
sirve?, icudles son sus etapas? Ademas, aqui
encontrarads un mapa de viaje ilustrado.

Capitulo 4
‘-’Qué cambia?

¢Listo? jEs hora de emprender el viaje por los
cambios relacionados con la pubertad! Para
que sepas lo que te espera.

Capitulo 5

Tu cuerpo por debajo del ombligo

jAverigua cémo estds formado! Conocer
tu cuerpo te otorga un gran poder; por eso
encontrards aqui dibujos de anatomia y una
descripcidn de los 6érganos genitales internos
y externos.
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Capitulo 6
127 Cambios en los érganos genilales
En este capitulo, leerads sobre el pene y los

testiculos, principalmente sobre los cam-
bios que les esperan.

Capitulo 7
149 6(26mo e ves a i mismo
(y a olros)?

¢Como son las gafas invisibles a través de
las cuales te miras a ti mismo y a los demas?
Vamos a destapar algunos estereotipos.

Capitulo 8

171 iHozte mas fuverle!

¢De dénde sacas tu caracter? ;Cémo decir
«no», cultivar tus amistades y seguir siendo
td mismo?
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197
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;Como cvidarse durante

la pubertad?

La pubertad es un periodo de intensos
cambios durante el cual deberias cuidarte.

iCuando lo necesites, echa un vistazo a esta
lista de ideas!

;Cudndo fermina la pubertad?
¢Y cédmo saber si ya lo ha hecho? En este ca-
pitulo reflexionaras sobre ello y buscaras tus

propias respuestas.
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iCémo leer este libro?

cComo- leen
eate libho?

Laidea de esta guia es ofrecerte el maximo de infor-
macién posible sobre la pubertad. La comprensién
de nuestro cuerpo es una fortaleza, y es importante
que sepas qué estd pasando contigo durante este
tiempo. Asi podras apreciar tu cuerpo y aprender
a mimarlo; jen eso consiste la positividad corporal!
En las siguientes paginas, leeras sobre cambios en
el cuerpo, sobre emociones y sobre cémo cuidar-
te y fortalecerte.

En este libro escribo sobre los chicos. Si no eres
un chico, pero los cambios que describo se te
aplican, sigue leyendo y toma de este libro lo que
necesites.

No tengas prisa al leerlo. En las siguientes paginas
te espera mucha informacidn, asi que date tiempo
para asimilarlo todo. Puedes absorberla en racio-



iCémo leer este libro?

nes pequenas y centrarte solo en lo que te intere-
sa ese dia. A no ser que prefieras leer los libros de
cabo a rabo... ;O te gusta hacerlo de otra forma?
Sea como sea, jhazlo como te resulte mas cémodo!
Lee este libro como te apetezca: solo o con al-
guien. ;Tu eliges!

En el capitulo 5 te esperan dibujos de anatomia:
pueden ser Utiles si te olvidas de alguna palabra
del vocabulario del cuerpo. YV, si algo no esté claro
o decides que te gustaria saber mas, preglntale a
alguien de tu familia o a un adulto de confianza:
iellos ya han superado la pubertad!

Una ultima cosa: si te apetece, escribe en este
libro, subraya y marca lo que llame tu atencioén.
iEsta guia es tuya!

En hojas como esta..
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CAPITULO 1

Bienwenide-
a Cado

Tu cuerpo es tu casa y vives en cada una
de sus partes: en el oido, en el corazén y en
el higado, en la barriga y en la nariz —si, alli
también—. En realidad, eres tu cuerpo. Al
fin y al cabo, gracias a él puedes vivir, sal-
tar, jugar, leer, cantar y sentir. jCuidando tu
cuerpo, te cuidas a ti mismo!



14 Bienvenido a casa

Esla manera de percibir

el cuverpo es la posilividad
corporal, es decir, lener
vna aclitud positiva hacia el
cverpo, senlirlo y apreciarlo.

Tu cuerpo es excepcional también porque esta
lleno de sentidos que te ayudan a moverte
por el mundo. Gracias a ellos percibes el olor
de las flores (el olfato), ves paisajes bonitos
(la vista), disfrutas de tus platos favoritos (el
gusto), de la musica (el oido) y de acariciar a
las personas —jy a los animales!— que quieres
(el tacto). Ademas, te permiten controlar los
movimientos de tu cuerpo (la propiocepcién)
y no caerte al andar (el sentido del equilibrio).

;Qué pvedes hacer gracias a
los sentidos?

Antes de seguir leyendo, haz una pequefa
pausa y anota qué puedes y qué te gusta
percibir gracias a los sentidos.
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Ejemplos:

Me encanta acariciar a mi perro y sentir el
tacto de su pelo.

Me gusta observar el arbol que se ve desde
la ventana de mi cuarto.

Me vuelve loco el sabor del helado de cho-
colate y cdmo, al comerlo, siento frio en la
cabeza.

Adoro el olor de los pasteles recién hechos.
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Bienvenido a casa 17

Tu cuerpo te permite moverte por el mun-
do y hacer cosas extraordinarias. Pero las
actividades «normales», a las que ya te has
acostumbrado, también son impresionan-
tes: caminas, nadas, montas en bici, te atas
los cordones... {Es una verdadera hazafa!




18 Bienvenido a casa

Apunta qué puedes hacer gracias a tu cuer-
po. Que te sirva como una chuleta por si te
olvidas de lo maravilloso que es. jUn recor-
datorio de vez en cuando nos viene bien a
todos!

Ejemplos:

Puedo montar en patinete.

Puedo leer cémics y jugar a mi videojuego
favorito.

Te loca a [Ii:



Bienvenido a casa

Tu cuerpo esta construido

con pequenos «bloques,

es decir, las células: son

ellas las que forman tus

huesos, cerebro, sangre,

piel, pelo e incluso tu sis-

tema inmunitario.
Las células se diferencian entre si por su ta-
mano y su forma. Algunas se parecen a unos
bufiuelos diminutos (los glébulos rojos), y
otras, a unas cometas (las células del sistema
nervioso). Todas son tan pequefias que solo
se pueden ver con un microscopio. La mas
pequena es el espermatozoide. Recuérdalo:
volverd a aparecer mas veces en este libro.

gSabias que...?

Existen elementos todavia mas pequenos que
las células. Todo el universo —los planetas, los
cometas, la Luna y la Tierra— esta formado
por las mismas diminutas particulas, llamadas
dtomos. TU y tu cuerpo también estais cons-
truidos con ellos. {Se puede decir que vienes
del espacio exterior!
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CAPITULO 2

Uleno de

Sueles experimentar distintas emociones,
es decir, sefales de cdmo estas. Alegria,
tristeza, miedo, asco o ira: jtodo eso lo
sientes en tu cuerpo!



22 Un cuerpo lleno de emociones

Las emociones son como una corriente:
«fluyen» en ti todo el rato. A veces son un
pequeiio riachuelo y, en otras ocasiones, una
enorme cascada —recuerda esta compara-
cién, te serd Util mas adelante—. Influyen en
tus actos, tus reacciones y tus relaciones con
la gente. T -

@) @V L
o

-

c-'Qué son exaclamenlte las emociones?

Las emociones son las sensaciones que surgen en el
cuerpo como reaccion a diferentes acontecimientos y
también... a tus propios pensamientos. Las emociones
nacen en el cerebro. {Pero no porque te las estés
inventando! Tu sistema nervioso —o sea, la red interna
de conexiones en tu cuerpo—, junto con el cerebro,
que lo dirige, estd continuamente recibiendo sefales
del mundo y reaccionando ante ellas, entre otras, a
través de las emociones y las sensaciones del cuerpo
que les corresponden. Todo ello para que funciones
mejor y puedas vivir mas tiempo. jLas emociones son
la clave para una vida larga y sana!
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249 Un cuerpo lleno de emociones

La conexidn entre las emociones y las sensaciones
en el cuerpo la ilustra bien la reaccién HLP que tu
cerebro activa ante un posible peligro:

H: Huida
L: Lucha
P: Paralisis -
Es un mecanismo muy antiguo que heredaste de
tus antepasados cavernicolas. Para ellos, el recono-
cimiento inmediato del peligro era una cuestion de
vida o muerte —literalmente—. Por eso, durante su
proceso de evolucién, el cerebro humano ha crea-
do un sensible mecanismo de alerta y reaccién que
ahora llamamos HLP. Descubre cémo funciona:

#% ;Cvidado! :Se acerca
@] vn ligre dientes de sable!

7 La temperatura del cuerpo de tu antepasado sube
para calentar sus musculos.

7  Le fluye mas sangre al corazén, que la bombea hacia
las piernas, los brazos y los hombros; de esta manera,
reciben mas oxigeno, el combustible para alimentarse.

7 Su cuerpo empieza a sudar para regular la
temperatura.
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7 Un nudo o dolor en el estdbmago senala que no es
el momento de alimentarse; jhay que luchar por la
supervivencia!

Todo eso ocurre en décimas de segundo. Tu an-
teanteanteantepasado estd en estado de maxima
alerta y puede:

Huir: jsu cuerpo estd preparado para echar a

correr!

Luchar: la sangre bombeada a los brazos le da mas
potencia para forcejear con el tigre, jo por lo me-
nos para golpearlo con una maza y huir después!

Quedarse paralizado: es decir, quedarse
congelado, sin poder moverse. En esta
situacion, quizads permanecer inmovil o
hacerse el muerto es mas eficaz para tu
antepasado. ;A lo mejor asi el tigre no lo
ve? ;O tal vez alglin otro animal llamara
mas su atencién?
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Y ahora, sustituye el
tigre dientes de sa-
ble por un examen de
Matematicas, recitar

un poema enfrente de L
toda la clase o una pe- " R
lea con tu mejor amigo. E —
Aunque ninguna de estas cosas pone tu vida
en peligro —jen teorial—, tu cerebro activa el
mecanismo de HLP si o si: para él, cada peligro
puede ser mortal. Por eso, en situaciones de
estrés o agitacion, sientes en tu cuerpo un es-
timulo tan fuerte como tu antepasado al ver
un tigre dientes de sable.

Tras una aventura asi, el cuerpo de tu antepa-
sado experimentaba estremecimientos y tem-
blores, que le permitian eliminar la tensién. El
hombre de las cavernas hacia lo mismo que un
perro al sacudirse: se «quitaba de encima» el
estrés. Empieza a observar con atencién a los
perros, juno puede aprender mucho de ellos!
El temblor es una reaccién natural y sana
del cuerpo tras una situacion estresante.
En la actualidad, el mundo mira con recelo
este tipo de comportamiento; por eso desde
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una edad muy temprana aprendemos a re-
primirlos. Por suerte, algunos adultos se han
acordado de que estremecerse ayuda y lo
estdn empezando a hacer.

Si tu también tiemblas ante una situacion difi-
cil —una pelea, una actuacién en el escenario,
un accidente—, recuerda que tu cuerpo hace
lo que considera la mejor respuesta en ese
momento: libera las tensiones y restablece el
equilibrio. {Concédete la libertad de temblar
todo lo que puedas!

También existen otros métodos de apagar una
agitacion fuerte; los encontrards al final de
este capitulo.

La pubertad no fue una etapa facil para mi,
en aquella época no sabia hablar sobre mis
emociones. Cuando tenia miedo, me encerraba
en mi mismo para que nadie supiera que estaba
asustado. Cuando me sentia triste, no lo
compartia con nadie. Por desgracia, tampoco
sabia compartir las alegrias.

Toni
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28  Un cuerpo lleno de emociones

Durante la pubertad, tus emociones pueden \
estar cambiando con rapidez, hacerse mas
intensas y mas complejas. Es el resultado de
varios factores:

« Hormonas: tienen un papel fundamental
en la pubertad y afectan a tu estado de
animo.

- Miultiples cambios: empiezas una nueva
escuela, tienes mas obligaciones, cono-
ces gente nueva..

« Obras de ampliacion y una GIGANTESCA
renovacion del mobiliario de tu cerebro:
ies alli donde surgen todas las emociones,
que después experimentas en diferentes
partes de tu cuerpo!

Es facil perderte en las emociones, sobre
todo cuando te resulta dificil definir como te
sientes en realidad. Sentir y comprender tus
emociones te sera Util para descubrir qué es |
lo que quieres y qué es bueno para ti, y te i

.}
Ly \
:,f
[ e
Vi |
/
/
{ /

ayudara a empatizar con otros.

4
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Alegria, miedo, asco, lristeza, ira

Por suerte, sentir las emociones no se reduce
Unicamente al mecanismo HLP —aunque cada
uno es diferente y las personas con un sistema
nervioso mas sensible pueden reaccionar de
esta forma méas a menudo—. Experimentas
también los estados de alegria, miedo, asco,
tristeza e ira, entre otros. Todos ellos son igual
de necesarios. Puede que ya los conozcas y te
manejes bien con ellos. Sin embargo, recuer-
da que durante la pubertad tus emociones
irdn cambiando, se volverdn mas intensas y a
veces confusas. jPor eso puede ser Gtil repa-

sar las ideas basicas!
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30  Un cuerpo lleno de emociones

Lo alegria dice: «jQué guay! jQuiero
mas!». Te ayuda a reconocer las situa-
ciones que garantizan —y favorecen— la
supervivencia.

El miedo es una seial para salir corrien-

do. Hay que retroceder. De esta forma, las
emociones intentan protegerte.

La Irisleza teayudaadetenertey are-
flexionar sobre qué ha pasado exactamente.

Esunaemocién queinvitaadescansar, a dejar \\_/
pasar algunas cosas, pero también a exami-
narte a ti mismo y al mundo.

La tristeza prolongada —y también una ira

que no se va— requiere ayuda.
En el capitulo 9 puedes leer méas sobre como
cuidarte durante la pubertad.

el



Un cuerpo lleno de emociones

La ira alerta de que algo va mal. Te im-
pulsa a actuar y a detener el ataque, a decir
«no». Pero recuerda que gritarle a la gente
no favorece la comunicacion. Esta bien saber
expresar la ira —en vez de hacerla explotar
como una pompa de chicle—. Por suerte, es
algo que puedes ir aprendiendo a lo largo de
toda la vida.

El asco o larepulsién te protege de una
intoxicacién —p. ej., ante una pizza rancia— o
te previene de algo que podria perjudicarte
—p. €j., de contagiarte al tocar la sangre de
otra persona—. También se puede sentir asco
al pensar en el comportamiento de alguien.

No hay emociones buenas ni malas. Podemos
decir que unas son mas agradables que otras,
pero todas son igual de necesarias. ;Te imagi-
nas la vida sin emociones? La calma también
es una emocién, ;eh?

Las emociones se entremezclan y lo hacen
bastante a menudo. En el mismo instante
puedes sentir la ira y la tristeza o la alegria
unida al miedo o a la sorpresa.
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32 Un cuerpo lleno de emociones

Al disefar los emojis, se consultd a cientificos
para que las pequenas caritas plasmaran de la
mejor forma posible las emociones humanas.
Reflejan diferentes mezclas de sentimientos.
Observa los emojis en tu mévil o en tu orde-
nador: ;sabes nombrar las emociones que
representan? Puedes ponerte a prueba junto
con tu familia o amigos.

(Puede que te falte algin emoji? ;Cémo
describirias ese estado? jDibujalo!
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\\

Emociones en la panlalla

Te recomiendo que aproveches una noche o
una tarde de domingo para ver la pelicula de
animacion Inside out —traducida al castellano
como Del revés o Intensa Mente—, protagonizada
por.. jlas emociones! En concreto, por Alegria,
Tristeza, Ira, Miedo y Asco, que viven en la cabe-
za de una chica de once anos llamada Riley. La
pelicula cuenta cémo la ayudan a ir por la vida
y qué pasa cuando no nos permitimos sentir la
tristeza (espdiler: nada bueno).



34 Un cuerpo lleno de emociones

Las emociones son tus aliadas: te avisan de
si algo estd bien o mal. Sin embargo, ta no
eres tus emociones y tus emociones no son
tu. {De ti depende cdmo manejarlas!

7 Cuando sientes miedo antes de un examen,
¢vas a faltar a la clase que te da panico o vas
a presentarte al examen y ver si tus emocio-
nes cambian?

7 ¢Vas alanzarle un peluche a tu hermana o vas
a contar hasta diez y decirle que te has enfa-
dado porque se llevé tu libro sin preguntar?

Puedes inflvir en lv
comportamiento. Si lodavia
no sabes conlrolarlo como le
gustaria, no pasa nada: ;es
algo que se puede aprender!
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Incluso en la vida adulta, cuando sucede algo
estresante o desagradable, a menudo «me
congelo». En esos momentos, me siento inferior
y me gustaria poder reaccionar de forma distinta,
por ejemplo, hacer un comentario ingenioso o
expresar mi ira de algn modo. Sin embargo,
ahora soy consciente de que esta congelacién es
mi manera de afrontar las situaciones dificiles. Por
eso intento aceptarla y quererla como parte de
mi mismo. Ademas, he aprendido algunos trucos
para descargar la tensién que se me acumula en el
cuerpo. Sobre todo, respirar hondo.

Cuando siento ira, me gusta gritar. Me pongo de
pieeintentorelajartodoelcuerpo, principalmente
la garganta y la laringe. Y asi, relajado, jgrito! Me
imagino que el grito me sube desde los pies, como
si a través de él quisiera lavar mi cuerpo de toda
ira. Relajarse al maximo es importante para la
garganta, pero también porque un cuerpo tenso
acumula emociones, mientras que un cuerpo
relajado las dispersa.

35



36  Un cuerpo lleno de emociones

Cuando estoy triste, me acaricio y me abrazo.
Me ayuda también colocarme en posicion fetal.
A veces, incluso me beso con carino el cuerpo:
las rodillas, los brazos y los hombros, porque es
donde llego mas facilmente.

Cuando estoy asustado, o simplemente noto que
tengo mucha tensién y mucho estrés acumulados,
también me abrazo, pero mas fuerte. Me hago
un masaje en los pies; me presiono los gemelos,
los muslos, los brazos y las nalgas; me acaricio la
barriga, y me masajeo la cara con firmeza.

Carlitos

Las emociones hablan a lravés
del cuerpo

Las emociones se comunican con nosotros a
través del cuerpo. Por eso, saber leer las se-
Rales que te envia te ayudara a definir qué es
lo que sientes. O, por lo menos, te darad una
pista.
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La barriga: el cenlro de las emociones

Muchas emociones —ipuede que todas?— las
sientes en tu barriga. Piensa que es como un cen-
tro que recoge los datos sobre tu estado de dnimo.



