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Ín di ce

Por ta da

Si nop sis
De di ca to ria

IN TRO DUC CIÓN

PRI ME RA PAR TE. To do tie ne so lu ción
CA PÍ TU LO 1. Tu es pe jo es dis tin to
CA PÍ TU LO 2. Hoy eli jo yo
CA PÍ TU LO 3. Un grano de are na, un cas ti llo
CA PÍ TU LO 4. La vi si ta men sual

SE GUN DA PAR TE. Lo que yo he vi vi do
CA PI TU LO 5. Mie do al no
CA PÍ TU LO 6. Quie ro, lo de seo, pe ro no pue do
CA PÍ TU LO 7. No pue do, pe ro aún quie ro
CA PÍ TU LO 8. Los bra zos arri ba
CA PÍ TU LO 9. El re loj es tá en tu ma no

TER CE RA PAR TE. Pon lo en prác ti ca
CA PÍ TU LO 10. Mis mi mos, los me jo res
CA PÍ TU LO 11. Na die lo ha rá por ti
CA PÍ TU LO 12. ¿La cla ve? Dis fru tar
UN ÚL TI MO CA PÍ TU LO

AGRA DE CI MIEN TOS

Cré di tos
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Gra cias por ad qui rir es te EBOOK

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre una 

nue va for ma de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex clu si vos!
Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes
Clubs de lec tu ra con los au to res

Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes
Par ti ci pa en pre sen ta cio nes de li bros

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro 
y en nues tras re des so cia les:

Ex plo ra             Des cu bre             Com- 
par te
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Pa ra con se guir acer car nos a una vi da ple na y
fe liz es ne ce sa rio lle var a ca bo unas pau tas
que nos ha gan sen tir nos bien por den tro y
por fue ra.

A tra vés de sus con se jos, Ta ma ra Go rro nos
en se ña có mo sen tir nos me jor en to dos los te- 
rre nos de la vi da: co mer salu da ble men te, ha- 
cer ejer ci cio, po ner nos me tas al can za bles, ser
dis ci pli na dos, ejer cer de ma dres mo lo nas, etc.

Un li bro prác ti co que te ayu da rá, con su ex pe- 
rien cia, a ser un po co más fe liz.



Ser feliz no es gratis, pero tampoco cuesta tanto Tamara Gorro Núñez

4

La fuer za y mo ti va ción en mi vi da, Eze quiel.
Mi oxí geno, Shai la y An to nio.

El gran ejem plo, Es ther.
Los guías del ca mino, Án ge la y Er nes to.

El pro tec tor, Ja vi.
El otro yo, Sa ra.

Su re fe ren cia, Ai ta na y Clau dia.
Mis com pa ñe ros de es cri tu ra, Chi gu y Ne gro.
El uni ver so que mue ve mi per so na, mi fa mi lia.
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A lo lar go del año, al igual que les pa sa a las es ta cio- 
nes, su fri mos cam bios, y nues tro es ta do de áni mo se tras to- 
ca de ene ro a ju lio. Si te en can ta el sol, dis fru tar de la pis ci- 
na, pla ya o mon ta ña, las te rra zas de ma dru ga da o dor mir
con la ven ta na abier ta se rás fe liz los me ses de ve rano. Si es
el in vierno el que te se du ce, es ta rás con for me de ves tir seis
pren das en vez de tres, de sus ti tuir la pla ya por la ca le fac- 
ción y la ven ta na abier ta por la ce rra da, de aña dir a la sá ba- 
na la man ta o el edre dón y de to mar cal dos ca lien tes en
vez de en sa la das. To do da rá un gi ro de cien to ochen ta gra- 
dos; to do, has ta los pen sa mien tos y los pro pó si tos. Pe ro si
eres ca paz de adap tar te por que sa bes que tras un tiem po
per tur ba dor y des agra da ble lle ga uno agra da ble y pla cen- 
te ro, el cam bio no se rá tan fu nes to.

Un cam bio no tie ne por qué ser ma lo, no tie ne por qué
ser ne ga ti vo. De he cho, los cam bios son ne ce sa rios. Sin
em bar go, en oca sio nes su fri mos un «ba jón» —va mos a lla- 
mar lo así—. ¿Cuán tas ve ces te has le van ta do mo ti va da y
se gún iban pa san do las ho ras te has ido vi nien do aba jo?
Es toy se gu ra de que te ha su ce di do en in fi ni dad de oca sio- 
nes.

Tam bién es toy con ven ci da de que has vi vi do el ca pí tu lo
de es tar en un po zo du ran te mu cho tiem po, más del que te
gus ta ría, y del que te ha cos ta do salir. Ca da vez el fon do
iba a más y la ca pa ci dad de re cu pe ra ción a me nos. Lo más
gra cio so de to do es que em pe zas te sin sa ber el mo ti vo y
ter mi nas te aña dien do cien tos de ellos. ¿De so rien ta ción, fal- 
ta de ga nas y de au toes ti ma? No lo sa bes, pe ro en tre las
dos va mos a dar con la cla ve o, al me nos, a in ten tar bus car- 
la.
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CA PÍ TU LO 1

Po dría de cir se que es toy con for me con mi vi da; el tra- 
ba jo que ten go me gus ta, mi gen te go za de bue na salud,
no me fal tan ami gos, en el amor no an do na da mal —con
mis idas y ve ni das, pe ro es ta ble— y fí si ca men te me sien to
có mo da con mi go mis ma. Sin em bar go, hay días que no
ten go ga nas de ha blar ni con mis com pa ñe ras, ni si quie ra
de ba jar a to mar el ca fé de me dia ma ña na con ellas. Me
en cuen tro sin ga nas.

En esos días, cuan do ter mino mi jor na da la bo ral, me voy
a ca sa y pre pa ro al go rá pi do de ce nar, ni si quie ra me que- 
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do a ver la se rie que tan to me gus ta, pre fie ro acos tar me
por que me sien to can sa da. No es toy en fa da da con na die ni
con na da, so lo no to des ga na.

Al des per tar me, creo que con ti núo sin fuer zas, apa go el
des per ta dor y pre sagio que la pe re za me pue de. Me sal to
el gim na sio —pien so que por un día que no va ya no pa sa
na da—, pre fie ro dor mir. Cuan do al fi nal lo gro po ner los
pies en el sue lo, me pon go cual quier co sa que pi llo en el
ar ma rio y vuel vo a mi tra ba jo. Va rias ve ces me pre gun tan si
es toy bien y res pon do con ab so lu ta sin ce ri dad que sí. De
nue vo, me en cuen tro en mi ho gar, to do se re pi te y de jo pa- 
sar así la se ma na.

En ton ces em pie zo a preo cu par me. Sé que es toy de mal
hu mor y que to do me mo les ta. Ob via men te la vi da con ti- 
núa y no pue do de te ner la por mu chas ga nas ten ga, así que
he de se guir con mis obli ga cio nes. Aun que uno de los me- 
jo res pla nes en esos mo men tos se ría que dar me en ca sa,
pe ga da al mó vil y co ti llean do lo que pa sa por el mun do a
tra vés de las re des so cia les y pá gi nas de in ter net.

«Qué pe lo tan bo ni to tie ne es ta chi ca. Me gus ta la raíz cas- 
ta ña y có mo lo de gra da a más cla ro has ta ter mi nar con las
pun tas ru bio pla tino. Se ha ce mil pei na dos dis tin tos y to dos
le que dan de ma ra vi lla: tren zas de raíz, la te ra les, co le tas
ten sas, con vo lu men, me le na suel ta con on das, li so ta bla…
To dos fan tás ti cos. Igua li to que el mío, que es fi no, cor to,
sin un co lor de ter mi na do, ni li so ni ri za do, un ho rror», pien- 
so.

Otra web anun cia unos ba ña do res y biki nis pre cio sos.
«Me in te re sa. Dis fru to yen do al río, a la pis ci na y de diez

días en la pla ya. Qui zás en cuen tre al guno pa ra es te año.
Me ena mo ran to dos, los co lo res ha cen que re sal te el bron- 
cea do y, ade más, los di se ños son muy ori gi na les. Me fi jo en
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uno. Se ajus ta a la cin tu ra y la par te de arri ba tie ne la op- 
ción de po ner lo con ti ran tes», vuel vo a pen sar.

Es toy a pun to de pe dir lo, pe ro cuan do ya lo ten go en el
ca rro de la com pra vir tual, me de ten go y me fi jo en la mo- 
de lo. Bo quia bier ta me que do. Qué cuer po tan es pec ta cu- 
lar. Su mi ni cin tu ra es per fec ta, las pier nas no tie nen ni un
gra mo de ce lu li tis y la bra ga bra si le ña le que da de in far to.
El cu lo es pe que ño, re don do y no es tá caí do. Su bron cea- 
do es bri llan te y le sien ta ge nial al do ra do del biki ni.

«¿Dón de voy yo con uno así de chu lo si no va a que dar- 
me igual? Mi cu lo es tá blan do y se me ve la ce lu li tis has ta
en las pier nas. Mi cin tu ra de es tre cha tie ne po co y mi pe- 
cho no es tá ope ra do. Y no ha ble mos de mi co lor de piel,
que es más blan co que la le che y lo más que con si go cuan- 
do to mo el sol los pri me ros días es po ner me ro ja co mo un
to ma te. Va mos, un cua dro y mal pin ta do. Pa ra na da me va
a que dar co mo a ella».

Cie rro la pá gi na. Al día si guien te to ca una que da da en
gru po. Ha re mos una bar ba coa en el río, be be re mos vino y
por la tar de, una ri ca san g ría, y nos ba ña re mos has ta que
cai ga la no che. Ca da uno se en car ga rá de una co sa. Es ta
vez me to ca a mí lle var el ape ri ti vo.

Si go sin ga nas, pe ro no quie ro que dar me en ca sa amar- 
ga da. Nor mal men te el día an te rior de jo to do bien pre pa ra- 
do, pe ro es ta vez no hay na da lis to, me le van to co rrien do y
des ayuno un ca fé y un sán dwi ch en el dor mi to rio mien tras
me vis to. Creo que de bo salir con tiem po por que no he
com pra do na da de lo que me ha bían en car ga do.

Me prue bo to dos los biki nis y nin guno me que da bien.
Me ha cen un cu lo ho rri ble y los co lo res me acen túan más
mi ho rri ble co lor de piel. La ra bia me in va de y me des es pe- 
ro. Eli jo uno cual quie ra y pa ra evi tar es tar in có mo da me to
en la bol sa un pan ta lón cor to. «Oja lá sea lo su fi cien te men te
lar go pa ra ta par la ce lu li tis», me di go a mí mis ma.

Pa ra pa re cer un po co ori gi nal, in ten to ha cer me uno de
los pei na dos que lle va ba la chi ca es pec ta cu lar: una tren za
de raíz. Aga rro el pe lo con una co le ta, pe lo pa ra arri ba, pe- 
lo pa ra aba jo, lo suel to y lo vuel vo a ce pi llar, y no hay ma- 
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ne ra. Lo úni co que con si go es en re dar lo. Sa le de to do me- 
nos la di cho sa tren za de raíz.

Son las diez y diez, he mos que da do a me nos cuar to, aún
no he com pra do y es toy sin arre glar. El en fa do au men ta por
se gun dos, no ten go más tiem po que per der. Me ha go una
co le ta co mo la de to dos los días, co jo la bol sa con una toa- 
lla, me pon go unas chan clas y me voy co rrien do al sú per.
Ten go diez mi nu tos pa ra com prar unos pa que tes de sal chi- 
chón, otros de cho ri zo y mor ta de la, unas bol sas de pa ta tas
y ti ran do.

Una vez to dos reu ni dos me re cuer dan que se me ol vi dó
lle var el pan, un fa llo tre men do. No me que da más re me dio
que ir a la pri me ra ga so li ne ra que en cuen tre en bus ca de
unas ba rras. Ya en la ca ja veo cre mas pro tec to ras. Me to ca
com prar una, se me ha bía ol vi da do tam bién con las pri sas
y, pa ra col mo, tam po co he pues to en la bol sa el cam bio de
ba ño se co. Va ya día de mier da me es pe ra.

Me plan to el pan ta lón cor to y no me lo qui to en nin gún
mo men to. Dos de mis ami gos ha cen la gra cia de siem pre e
in ten tan ti rar me al agua. Lo con si guen, y el pan ta lón se em- 
pa pa igual que yo. Ja más ha bía reac cio na do de esa ma ne- 
ra, les ha blo muy mal y chi llan do. Me ha sen ta do fa tal.
Siem pre he si do de las que em pu jan a los de más, pe ro hoy
no es toy de hu mor, to do me ha sali do mal.

Siem pre lo ha go, pe ro hoy no jue go a las car tas y mu cho
me nos a las pa las, hay que co rrer y las car nes se mo ve rán
de un la do a otro —«Igua li to que a la no via de mi me jor
ami go; el biki ni le que da es pec ta cu lar, por más que se mo ja
el pe lo no se le que da en cres pa do co mo a mí, su ca ra pa re- 
ce ma qui lla da siem pre, no tie ne ni una im per fec ción. Es tá
es tu pen da»—.

Con fir ma do, hoy no ha si do mi día. Va rias de mis ami gas
me es cri ben pre gun tán do me qué es lo que me su ce de. Di- 
cen que me han vis to dis tan te y se ria. Yo les res pon do que
na da.

De nue vo me en cuen tro en mi so fá con el mó vil en la ma- 
no. En tro en el per fil de una chi ca icono de la mo da que
siem pre va con jun ta da y lu ce im pre sio nan te. Por más que
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yo bus co ese ti po de ro pa no la en cuen tro por nin gún si tio,
y lo que veo pa re ci do es ca rí si mo. Ade más, de ser pre cio so
y di fe ren te, lo exhi be con mu cho es ti lo y se gu ri dad.

Hay un look su yo en par ti cu lar que me en can ta, uno con
va que ros de ta lle al to y una ca mi sa blan ca que de ja los
hom bros al des cu bier to. En tre el pan ta lón y la ca mi sa se ve
muy po qui to la tri pa, le da un to que sexy y chic, lo com ple- 
men ta con un cha le co de fle cos ma rro nes y un som bre ro
del mis mo co lor. Lle va san da lias pla nas que le lle gan ca si
has ta la ro di lla. Los com ple men tos son per fec tos a su es ti- 
lis mo: ani llos do ra dos y mu chas pul se ras jun tas.

Es toy sin pa la bras. Ja más me pon dría al go así, pri me ro
por que pa re ce ría un ár bol de Na vi dad y se gun do por que
no ten go cuer po pa ra lle var eso y tam po co sal go a si tios
don de pe gue ese ti po de ro pa. ¿Pa ra qué na ri ces mi ro es- 
tas co sas si lo úni co que ha go es amar gar me?

Em pie za el lu nes y pa re ce que es toy un po co más ani ma- 
da en el tra ba jo. To do va vol vien do a la nor ma li dad. A la
ho ra del ca fé en se ño a mis com pa ñe ras lo que he vis to du- 
ran te el fin de se ma na por in ter net —ellas tam bién si guen
esas pá gi nas y a la chi ca que tan to me gus ta—. Ha bla mos
so bre ello y me que do asom bra da con los co men ta rios que
ha cen so bre mí.

Cuan do ter mino en el tra ba jo, na da más en trar por la
puer ta de ca sa, me voy co rrien do al es pe jo que ten go de
cuer po en te ro y com prue bo si es ver dad lo que me han di- 
cho. ¿Cuer po per fec to? Es toy blan da y con ce lu li tis. ¿Pe lo
pre cio so? Si siem pre lo lle vo de la mis ma ma ne ra, por que
no sé pei nar me y no ten go di ne ro pa ra es tar siem pre en la
pe lu que ría. ¿Ro pa su per chu la? El ochen ta por cien to es de
co lor ne gro y es la tí pi ca que en cuen tras en cual quier si tio.
¿Ca ra bo ni ta? Cuan do me ma qui llo y no siem pre.
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¡Bien ve ni da al mun do real! Ya sa bes cuál es el mo ti vo de tu
ba jón; y si no lo sa bes, te lo di go yo.

To dos pa sa mos por eta pas de li ca das o, me jor, con me- 
nos ener gía, y no siem pre nos le van ta mos son rien do o brin- 
can do, con ga nas de co mer nos el mun do. En rea li dad es to
no es ma lo, por que si no pa sá ra mos por esos pe río dos, no
vi vi ría mos mo men tos en so le dad, tan im por tan tes pa ra co- 
no cer nos me jor, pa ra des can sar, pa ra dis fru tar de no so tros
y, so bre to do, re fle xio nar.

Cla ro que el pro ble ma se pre sen ta cuan do ese «ba jón» lo
lle va mos al te rreno per so nal y em pe za mos a ator men tar nos
con ab sur de ces que crea mos no so tros so los. ¿Quién en es- 
te mun do no ad mi ra a otra per so na? Ya sea por su for ma
de ves tir, ha blar, can tar, es cri bir, por su pro fe sión, por sus
mé ri tos... Aho ra bien, una co sa es ad mi rar y otra muy dis- 
tin ta en vi diar o de sear. Por ello:

• Sé cons cien te de que la en vi dia te pue de lle var a un
se rio pro ble ma.

• El he cho de que rer ser igual a al guien tal vez pro vo- 
que en ti una in se gu ri dad que nun ca ha bías ex pe ri- 
men ta do.

• Es ma ra vi llo so que cap tes ideas y que las lle ves a ca- 
bo, pe ro siem pre des de tu per so na li dad y tu fí si co.

Por eso, si gue vi si tan do esa web de biki nis que tan to te
in te re sa, y, por su pues to, com pra la pren da que tan to te
gus ta. Si siem pre te has pues to un biki ni sin pan ta lón, ¿por
qué aho ra no? ¿Es qui zás por que la mo de lo tie ne un cuer- 
po es cul tu ral, sin un gra mo de ce lu li tis?

Es toy se gu ra que has vis to mil pu bli ci da des y has co men- 
ta do con tus ami gas que las fo tos no eran rea les y que las
re to ca ban. ¿Es que aca so esa cer te za aho ra ya no te va le?
Hay chi cas que no tie nen ce lu li tis —muy po cas, pe ro las
hay—, sin em bar go, el no ven ta y ocho por cien de las mu- 
je res vi vi mos con ese odia do tras torno. ¿Has pen sa do que
tal vez esas «mo de los per fec tas» tie nen otro pro ble ma que
no se ve y que tú no tie nes?
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Con se jo
No creas que por que los «de fec tos» no sean vi si bles son
me nos trau má ti cos.

Lo úni co que con si gues po nién do te el pan ta lón cor to en
una pis ci na es que la gen te se dé cuen ta de que al go ocul- 
tas. Si das nor ma li dad a una si tua ción, los de más lo ha rán
tam bién. ¿Por qué te en fa das por no sa ber ha cer te una
tren za? Ob via men te no vas apren der en seis mi nu tos. Apro- 
ve cha una de esas tar des que no sa bes qué ha cer pa ra mi- 
rar tu to ria les o que dar con la ami ga que sí sa be ha cer las
pa ra que te en se ñe.

Qui zás lo que a esa chi ca le sien ta fe no me nal, a otra o a
ti no, por eso, ex pe ri men ta y sá ca te par ti do. En vez de in- 
ten tar ves tir co mo ella, prue ba co sas nue vas. Cam bia in clu- 
so de co lor de pe lo, de cor te, de cual quier co sa con tal de
que te ha ga sen tir dis tin ta y bien.

No es ma lo se guir los con se jos de las blo gue ras que sa- 
ben de mo da, pa ra eso pre ci sa men te lo ha cen, pa ra que
cap tes sus ideas, pe ro no pa ra que seas un clon su yo; pa ra
que se pas com bi nar las pren das, los co lo res, los es ti los pa- 
ra ca da oca sión, pe ro no pa ra que te frus tres si no te que da
la ro pa co mo a ellas.

• Si te gus ta, vis te uno de sus con jun tos, pe ro an tes vi- 
sua li za có mo te va a que dar, no por el cuer po, sino
por la ro pa.

• No te nie gues a lle var lo por que la ves ti men ta no pe- 
ga con los si tios a los que sue les ir, no hay nin gu na
nor ma que di ga que uno no pue de ves tir co mo quie- 
ra. Si te gus ta, ha z lo.

• Com pra acor de a tu eco no mía y siénte te la me jor, lo
que eres.

• Si te com pa ras con al guien por la ro pa que lle va o
por có mo la lle va, lo úni co que vas a con se guir es
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que tu se gu ri dad dis mi nu ya po co a po co y te sien tas
mal.

• Mí ra lo des de la perspec ti va del apren di za je, de la
mo ti va ción, de las ideas.

Ya sa bes que cuan do es tás des mo ra li za da, la ne ga ti vi dad
es ma yor, por tan to, evi ta aque llo que te des alien te. Los
días ma los pa san, qui zás no tan rá pi do co mo qui sie ras, pe- 
ro to do vuel ve a la nor ma li dad des pués. No ol vi des que tu
men ta li dad y tu for ma de ver las co sas ha cen que tu es pe jo
sea dis tin to.


