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Ser ado les cen te es di ver ti do, pe ro al mis mo tiem po es di fí- 
cil por que atra vie sas una eta pa en la que en fren tas mu chos
cam bios. No es tás so lo, es te ma nual pa ra so bre vi vir y salir
triun fan te de es tos años es tu me jor ami go, te ha rá com pa- 
ñía, te mo ti va rá y di rá có mo su pe rar esas si tua cio nes que te
re sul tan com pli ca das. Te da rás cuen ta de que mu chos ado- 
les cen tes tie nen los mis mos pro ble mas que tú y tus ami gos.

Con las co la bo ra cio nes de cha vas y cha vos igua les a ti, aquí
en con tra rás re la tos so bre la es en cia de la amis tad, la im por- 
tan cia de creer en el fu tu ro, el va lor del res pe to y la ma ne ra
de afron tar si tua cio nes co mo la pér di da de un amor.

Ja ck Can field, Ma rk Vic tor Han sen y Kim ber ly Kir ber ger son
con fe ren cis tas pro fe sio na les, es pe cia lis tas en de sa rro llo
per so nal y unen su ex pe rien cia en es ta ex tra or di na ria obra
en la que com pren de rán tus sen ti mien tos y te da rán áni mos
cuan do sien tas que te hun des.
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De di ca to ria

Dedi ca mos con amor es te li bro a to dos
los ado les cen tes que se hi cie ron ami gos
nues tros y que nos en se ña ron me dian te

su amis tad que to dos te ne mos al go
im por tan te pa ra ofre cer nos los unos a los

otros.
 

Asi mis mo, de di ca mos es te li bro a John y
Je s se, dos ado les cen tes pe ren nes que
die ron a Kim el tiem po y es pa cio pa ra

tra ba jar en es te li bro du ran te dos años;
a Lia, la pri me ra en ha cer nos ver la

po si bi li dad de crear es te li bro; a Oran y
Ky le, quie nes en se ña ron mu chas co sas a

su pa pá du ran te sus años de
ado les cen tes, y a nues tros hi jos más
pe que ños: Ch ris to pher, Eli s abe th y
Me la nie, que pron to lle ga rán a la
ado les cen cia, y a los que ama mos

mu cho.
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Agra de ci mien tos

Se ne ce si tan mil vo ces pa ra na rrar una so la his- 

to ria.

Re frán na ti vo es ta dou ni den se

Nos lle vó dos años es cri bir, re co pi lar y edi tar es te li bro. Ha
si do una ver da de ra ta rea de amor pa ra to dos no so tros. Una
de las ma yo res ale g rías al ela bo rar lo fue tra ba jar con cien- 
tos de ado les cen tes y adul tos que die ron a es te pro yec to
no so lo su tiem po y aten ción, sino tam bién su co ra zón y al- 
ma. Nos gus ta ría dar las gra cias a las si guien tes per so nas
por su de di ca ción y co la bo ra cio nes, sin las cua les no ha- 
bría mos po di do crear es te li bro.

A los miem bros de nues tra fa mi lia, es to es, a Geor gia,
Ch ris to pher, Oran, Ky le, Pa tty, Eli s abe th, Me la nie, John y
Je s se, por com par tir una vez más con no so tros el pro ce so
de crear un li bro que re quie re de mu cho tiem po. Una vez
más les agra de ce mos el ha ber nos da do el es pa cio, tiem po
y apo yo emo cio nal que ne ce si tá ba mos pa ra pro se guir con
nues tra pa sión y com ple tar lo que de be de ha ber pa re ci do
una ta rea in ter mi na ble. Los ama mos más de lo que pue de
ex pre sar se con pa la bras.

Que re mos mos trar nues tro agra de ci mien to muy es pe- 
cial a un gru po de ado les cen tes que tra ba jó con no so tros
pa ra ase gu rar que es te li bro tra ta ra as pec tos que en ver dad
con cier nen a los ado les cen tes. A Li sa Gu me ni ck, cu yo en tu- 
sias mo por es te pro yec to es ti mu ló al gru po en te ro; a Li sa
Ro th bard, cu ya sin ce ri dad y bon dad nos con mo vió a to dos;
a Bree Abel, por su in creí ble áni mo y su con ta gio sa con fian- 
za; a Ha na Ivanhoe, por la pro fun di dad de su ca rác ter y por
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ser tan abier ta con no so tros. A Ja mie Ye llin por su gran co- 
ra zón y son ri sa, y a Lia Gay por ser siem pre tan ge ne ro sa
con tu sa bi du ría. Us te des, mu cha chos, son el co ra zón de
es te li bro y se los agra de ce mos y los ama mos. Asi mis mo,
nos gus ta ría dar las gra cias a sus pa dres por re co no cer la
im por tan cia de es tas reu nio nes y ase gu rar se de que us te- 
des lle ga ran a ellas.

A Hea ther Mc Na ma ra, por edi tar y pre pa rar el ma nus cri- 
to fi nal con tan ta fa ci li dad, ta len to y cla ri dad. Apre cia mos
pro fun da men te tu in creí ble ha bi li dad de to mar to do en
con di cio nes de sas tro sas y echar lo a an dar. Eres una ver da- 
de ra ma es tra en lo que ha ces.

A Pa tty Au brey, por to do lo que ha ces pa ra que nues tra
vi da fun cio ne me jor y con más flui dez. Gra cias por las in- 
con ta bles for mas en que lo gras la gran di fe ren cia. ¡Eres la
me jor!

A Nan cy Mi tche ll, por la gran canti dad de ho ras que pa- 
sas te ob te nien do per mi sos pa ra pu bli car los re la tos y por tu
agu do sen ti do de lo que va le y lo que no. Tu com pro mi so y
de di ca ción, así co mo tus do tes de tec ti ves cas en el In ter net,
son sor pren den tes.

A Je s sie Braun, quien le yó to dos los re la tos (y ha bía mu- 
chos), y quien ama ble men te nos in di có cuá les no ser vían
con so lo rehu sar se a me ca no gra fiar los. A los 18 años eres
más sen sata que mu chos adul tos. Es te li bro no ha bría si do
rea li dad sin ti.

A los es tu dian tes de la John F. Ken nedy Hi gh School en
Gra na da Hi lls, Ca li for nia, por dar nos un gran cú mu lo de re- 
troa li men ta ción e in va lua bles su ge ren cias pa ra me jo rar el
pri mer bo rra dor del ma nus cri to. Un agra de ci mien to es pe- 
cial pa ra Wi lly Acker man, por or ga ni zar es te enor me pro- 
yec to.

A Kim Fo ley, cu ya de di ca ción y ar duo tra ba jo pa ra apo- 
yar a Kim ber ly Kir ber ger nun ca ce san de inun dar nues tros
co ra zo nes de gra ti tud. Eres una per so na ex tra or di na ria.



Sopa de pollo para el alma del
adolescente

Jack Canfield & Mark Victor Hansen &
Kimberly Kirberger

5

A to das las per so nas que le ye ron el ma nus cri to ori gi nal,
nos ayu da ron a de ter mi nar las se lec cio nes fi na les e hi cie ron
in va lua bles co men ta rios so bre có mo me jo rar el li bro: Bree
Abel, Ch ris ti ne Be lle ris, Je s sie Braun, Mor gan Bro wn, Ky le
Can field, Ta y co ra Can field, Ma tthew Die ner, Pe gi ne Echi va- 
ria, Kim Fo ley, Si ma Freed, Ste ve Free d man, Lia Gay, Je s si- 
ca Gha e m ma gha mi, Ran dee Gol d s mi th, Li sa Gu me ni ck,
Ale jan dra Her nán dez, Ha na Ivanhoe, Ben Kay, Lau ren Leb,
Ka ty Lei cht, Ja mes Ma lin chak, Ma ggie Mc Quis ten, Da ve
Mur co tt, Li sa Ro th bard, Hi la ry Rus se ll, Al y son Sena, Ben
Wa tkins y Lin da Zehr.

A Pe gi ne Echi va ria, Jim Hu llihan, Ja mes Ma lin chak y Ja- 
ck Sch la tter, por to do su im por tan te tra ba jo con ado les cen- 
tes y por es tar an te el te lé fono ho ras en te ras cuan do ne ce- 
si tá ba mos apo yo y con se jo de ex per tos acer ca del mun do
de los ado les cen tes ac tua les.

A Pe ter Vegso y Ga ry Seid ler, de Heal th Co m mu ni ca- 
tions, Inc., por creer en es te li bro y por su enor me tra ba jo
pa ra que lle ga ra a las ma nos de mi llo nes de lec to res. ¡Gra- 
cias, Pe ter y Ga ry!

A Ch ris ti ne Be lle ris, Ma tthew Die ner y Ma rk Co luc ci,
nues tros edi to res en Heal th Co m mu ni ca tions, Inc., por su
ge ne ro so es fuer zo pa ra que es te li bro al can za ra su ma yor
gra do de ex ce len cia.

A Fred Ba bb, por tus es fuer zos crea ti vos al con tri buir en
el di se ño de la por ta da del li bro.

A Kim Wei ss y Arie lle Ford, por con se guir que la gen te
se en te re de que el li bro es tá a su dis po si ción me dian te sus
bri llan tes es fuer zos en las re la cio nes pú bli cas.

A Te re sa Spohn, Ve ró ni ca Ro me ro, Ro salie Mi ller, Li sa
Wi llia ms, Ju lie Bar nes y Ka th leen Long, por aten der to do lo
de más en nues tras ofi ci nas pa ra que no so tros pu dié se mos
con cen trar nos en la ta rea de ter mi nar es te li bro.

A Te rri An druk y Clay Whi te por ali men tar nos con su de- 
li cio sa co mi da y ge ne ro sos co ra zo nes.
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A Le igh Ta y lor, Je s sie Braun y Trudy Kle fs tad, cu ya ex ce- 
len te ca pa ci dad en me ca no gra fía nos ayu dó a ter mi nar es te
pro yec to a tiem po.

A Da le Lindholm y Brad Fr ye, por su con ti nuo apo yo.
¡Mu cha chos, us te des son los me jo res!

A Nan cy Berg, Ei leen Law ren ce, Sha ron Lin néa Sco tt,
Da ve Mur co tt y Ja ne Wa tkins, quie nes edi ta ron al gu nas de
las pie zas más di fí ci les has ta lo grar re la tos ma ra vi llo sa men- 
te con mo ve do res. ¡Gra cias por ser tan ta len to sos y rá pi dos
en lo que ha cen!

A las más de 1500 per so nas que pre sen ta ron re la tos,
poe mas y otras obras pa ra nues tra con si de ra ción. To dos us- 
te des sa ben quié nes son. Aun que mu chas de las obras que
en via ron eran ma ra vi llo sas, sen ci lla men te no en ca ja ron en
la es truc tu ra ge ne ral de es te li bro. No obs tan te, us te des
nos pro por cio na ron cien tos de ho ras de gra ta y es ti mu lan te
lec tu ra. Gra cias.

De bi do a la enor mi dad de es te pro yec to, es ta mos se gu- 
ros de ha ber omi ti do los nom bres de al gu nas de las per so- 
nas que nos ayu da ron. Lo la men ta mos; sin em bar go, agra- 
de ce mos to das las ma nos que hi cie ron po si ble es te li bro.
Gra cias a to dos por su vi sión, in te rés, com pro mi so y ac cio- 
nes sin ce ras. ¡Los ama mos a to dos!
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In tro duc ción

Que ri do ado les cen te, por fin, un li bro pa ra ti: DE VER DAD.
El pre sen te li bro es tá lleno de re la tos que te ha rán reír y
que te ha rán llo rar. Se rá co mo tu me jor ami go: es ta rá ahí
cuan do lo ne ce si tes, siem pre dis pues to a na rrar te una his- 
to ria que sin lu gar a du das te ha rá sen tir me jor. Cuan do es- 
tés so lo, te ha rá com pa ñía; y cuan do es tés pen san do en tu
fu tu ro te di rá: «SÍ, tú pue des, sea lo que fue re lo que ten- 
gas en men te». Aquí hay re la tos so bre sue ños he chos rea li- 
dad y amo res per di dos; so bre có mo su pe rar la ti mi dez y so- 
bre vi vir al sui ci dio. Hay re la tos de triun fo e his to rias tan tris- 
tes que de fi ni ti va men te te ha rán llo rar. Y to dos ha bla rán
con ti go, no de ti.

 
Có mo leer es te li bro

Lee es te li bro co mo quie ras: de prin ci pio a fin o sal tan- 
do de aquí pa ra allá. Si hay un asun to en par ti cu lar que te
con cier na o en el que ten gas un in te rés es pe cial, lée lo pri- 
me ro.

Es te es un li bro que nun ca se ter mi na de leer. Es pe ra- 
mos que lo leas una y otra vez, que acu das a él cuan do ten- 
gas un pro ble ma o que re cu rras a él en bus ca de ins pi ra- 
ción o guía.

Ka ra Salsburg, una ado les cen te, nos es cri bió res pec to
de los otros li bros de So pa de po llo: «Los leo una y otra
vez. So pa de po llo pa ra el al ma ha si do mi ex pe rien cia de
lec tu ra más agra da ble».

«Me en can ta leer los [los re la tos de So pa de po llo]», es- 
cri bió Shan non Ri chard, de 14 años, «y con si de ro que ad- 
qui rí un nue vo con cep to de la vi da des pués de leer los».
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Com par te es tos re la tos

Pe di mos a un gru po de ex per tos lec to res que eva lua ran
es tos re la tos. Una de las ex per tas nos di jo que al fi nal iban
va rios ami gos a su ca sa to dos los días des pués de la es cue- 
la, y en tur nos se leían el li bro unos a otros.

Al leer es te li bro des cu bri rás que sen ci lla men te no pue- 
des guar dar te al gu nas de es tas his to rias pa ra ti so lo. Que- 
rrás com par tir las con al gún ami go. Con ta mos con un sin nú- 
me ro de in for mes de ado les cen tes que se leen los re la tos
unos a otros por te lé fono, o que se que dan has ta tar de por
la no che con al gún ami go pa ra «leer so lo uno más».

Los ado les cen tes tam bién nos han di cho que es tos re la- 
tos son bue nos pa ra de cir lo que a ellos les re sul ta di fí cil
ex pre sar.
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1

SO BRE LAS

RE LA CIO NES

Las re la cio nes, de cual quier ti po, son co mo are na en la

ma no. Si la sos tie nes en la pal ma, la are na se que da
don de es tá. En el ins tan te en que cie rras la ma no y
la com pri mes pa ra re te ner la are na, es ta se te es ca pa
en tre los de dos. Tal vez con ser ves una po ca, pe ro la
ma yor par te se de rra ma rá. Una re la ción es al go si mi- 
lar: si la sos tie nes sin apre tar y das res pe to y li ber tad
a la otra per so na, lo más pro ba ble es que se man- 
ten ga in tac ta; pe ro si la opri mes de ma sia do, si eres
de ma sia do po se si vo, la re la ción se des pa rra ma y se
pier de.

Ka leel Ja mi son, The Ni bble Theo ry
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Des pués de un tiem po

Des pués de un tiem po apren des la su til di fe ren cia en tre
«sos te ner una ma no» y «en ca de nar un al ma»,

Y apren des que «amar» no sig ni fi ca «apo yar te» y «com- 
pa ñía» no sig ni fi ca «se gu ri dad»,

Y em pie zas a apren der que los be sos no son con tra tos y
que los ob s equios no son pro me sas,

Y co mien zas a acep tar tus de rro tas con la ca be za en al to
y los ojos abier tos; con la gra cia de un adul to, no con la
con go ja de un ni ño,

Y apren des a cons truir to dos tus sen de ros en el aho ra
por que el te rreno del ma ña na es de ma sia do in cier to pa ra
ha cer pla nes.

Des pués de un tiem po apren des que has ta el sol que ma
si re ci bes de ma sia do.

Así que siem bra tu pro pio jar dín y de co ra tu pro pia al ma
en lu gar de es pe rar a que al guien te trai ga flo res.

Y apren des que en ver dad pue des re sis tir…
Que en ver dad eres fuer te,
Y que en ver dad va les.
Ve ro ni ca A. Sho ffs ta ll,

es cri to a los 19 años
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Al mas ge me las

A me nu do he na rra do a mi hi ja Lau ren la his to ria de có mo
su pa dre y yo nos co no ci mos y de nues tro ena mo ra mien to.
Aho ra que tie ne 16 años, es tá preo cu pa da por que com- 
pren de que su al ma ge me la pue de es tar sen ta do jun to a
ella en una cla se o has ta pue de in vi tar la a salir, pe ro to da vía
no se sien te pre pa ra da pa ra ha cer el mis mo com pro mi so
que sus pa dres hi cie ron años atrás.

Co no cí a Mike el 9 de oc tu bre de 1964. En la fies ta de
nues tra ami ga An drea nues tros tí mi dos ojos se en con tra ron
de ex tre mo a ex tre mo del pa tio. Nos son reí mos y des pués
de un ra to nos en contra mos en fras ca dos en una con ver- 
sación que du ró to da la no che, ex clui dos to dos los de más.
Yo te nía 11 años y él, 12. A los tres días ya an dá ba mos, lo
que ter mi nó des pués de un mes al go tu mul tuo so.

Me ses des pués, Mike to da vía me in vi tó a su sun tuo sa
fies ta ju día de en tra da en la ado les cen cia… in clu so me
sacó a bai lar. (Años más tar de me con fe só que a pe sar de
mis fre nos, mis pier nas del ga das y mi ca be llo suel to, pen sa- 
ba que yo era bo ni ta).

Mike y yo te nía mos mu chos ami gos en co mún, y en la
es cue la per te ne cía mos al mis mo gru po so cial, por lo que a
lo lar go de los si guien tes años nues tros ca mi nos se cru za- 
ron de con ti nuo. Ca da vez que yo ter mi na ba con un no vio
u otro me ha cía su frir, mi ma dre ex cla ma ba: «No te preo cu- 
pes, vas a ter mi nar con Mike Leb». Yo gri ta ba: «¡Ja más!
¿Por qué pien sas eso?». Ella me re cor da ba lo mu cho que
apa re cía su nom bre en mis con ver sacio nes y lo buen mu- 
cha cho que era.

Por fin lle gué a la se cun da ria, que es ta ba lle na de nue- 
vos mu cha chos agra da bles. Es ta ba lis ta. ¿Có mo reac cio na- 
ría si Mike em pe za ra a salir con mi me jor ami ga? ¿Por qué,
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me pre gun ta ba, es to me vol vía lo ca po co a po co? ¿Por qué
nos sor pren día mos pla ti can do mien tras es pe rá ba mos nues- 
tros au to bu ses? Ja más ol vi da ré los mo ca si nes de cen ta vo
azul ma rino que usa ba. Na die más que yo co no cie ra usa ba
unos za pa tos tan ex tra or di na rios. Las pa la bras de mi ma dre
re so na ban a me nu do en mi men te, pe ro yo to da vía que ría
bo rrar las.

En el ve rano, des pués del dé ci mo gra do, Mike y yo pa- 
sa mos más tiem po jun tos, en com pa ñía de su no via, tam- 
bién co no ci da co mo mi me jor ami ga, y otros. Ese ve rano
Mike par tió ha cia Mé xi co en un pro gra ma pa ra apren der
es pa ñol. Me di cuen ta que en ver dad lo ex tra ña ba. Cuan do
re gre só en agos to, me lla mó y vino a ca sa. Se veía tan
atrac ti vo con la piel bron cea da y su por te mun dano. To da- 
vía no ha bla ba una pa la bra de es pa ñol, pe ro lu cía muy gua- 
po. Era el 19 de agos to de 1968 cuan do nos vi mos fue ra de
ca sa y nos di mos cuen ta que ne ce si tá ba mos es tar jun tos.
Cla ro que te nía mos que es pe rar has ta des pués de la ci ta
que yo te nía esa no che con otro mu cha cho. Le di je a mi
pre ten dien te que iba a em pe zar a salir con Mike, por lo
que te nía que re gre sar a ca sa tem prano. Mike le di jo a su
no via, con quien ter mi na ba y vol vía una y otra vez, que ter- 
mi na ban una vez más y pa ra siem pre.

Man tu vi mos nues tra re la ción en se cre to has ta que pu- 
dié ra mos anun ciar la or gu llo sa men te en la si guien te fies ta.
Lle ga mos tar de y, sin am ba ges, anun cia mos a to dos nues- 
tros ami gos que ofi cial men te éra mos pa re ja. Na die pa re ció
sor pren di do, pues to dos di je ron: «por fin».

Des pués de gra duar me de se cun da ria me fui a la uni ver- 
si dad. Pa sa ron 10 se ma nas has ta que pu de ha cer mi cam- 
bio a una uni ver si dad más pr óxi ma pa ra es tar cer ca de
Mike. El 18 de ju nio de 1972 nos ca sa mos. Yo te nía 19 años
y Mike, 20. Es ta ble ci mos nues tro ni do de amor en la re si- 
den cia pa ra ca sa dos mien tras am bos ter mi ná ba mos nues tra
ca rre ra. Yo me gra dué co mo ma es tra de edu ca ción es pe- 
cial, mien tras que Mike con ti nuó en la es cue la de me di ci na.
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Aho ra, 25 años des pués, son río a nues tra her mo sa hi ja
Lau ren y a nues tro gua po hi jo Alex. Aun que el le ga do de
sus pa dres ha ce que ellos vean un po co di fe ren tes las re la- 
cio nes de se cun da ria, ellos ja más ten drán que preo cu par se
de que sus pa dres les di gan: «No lo to mes tan en se rio; es
so lo un amor de ado les cen cia».

Fran Leb
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A ve ces, las inhi bi cio nes dan lu gar a
frus tra cio nes

Jamás pier des cuan do amas. Siem pre pier des

cuan do te cohí bes.

Bar ba ra de An ge lis

Nun ca ol vi da ré el día en que vi por pri me ra vez «un sue ño
he cho rea li dad»: su nom bre era Su sie Su m mers (cam bié el
nom bre pa ra pro te ger lo fan tás ti co). Su son ri sa, que bri lla- 
ba de ba jo de dos ojos que cen te llea ban, era una des car ga
eléc tri ca y ha cía que quie nes la re ci bían (en es pe cial los
mu cha chos) se sin tie ran muy es pe cia les.

Aun que su be lle za fí si ca era asom bro sa, su be lle za in vi- 
si ble es la que siem pre re cor da ré. En ver dad mos tra ba in te- 
rés por los de más y un ex tra or di na rio ta len to pa ra es cu char.
Su sen ti do del hu mor ilu mi na ba to do tu día y sus sa bias pa- 
la bras eran siem pre exac ta men te lo que ne ce si ta bas es cu- 
char. No so lo era ad mi ra da por to dos, sino ge nui na men te
res pe ta da. Con to do en el mun do pa ra ser va ni do sa, era
su ma men te mo des ta.

Huel ga de cir que era el sue ño de to dos los mu cha chos.
En es pe cial el mío. Con se guí acom pa ñar la a cla se una vez
al día, y en una oca sión in clu so lle gué a co mer so lo con
ella. Me sen tí en la cum bre del mun do.

So lía pen sar que «si pu die ra te ner una no via co mo Su sie
Su m mers, ja más vol ve ría a po ner mi vis ta en otra mu jer»;
pe ro con si de ra ba que al guien tan ma ra vi llo sa so lo po dría
salir con al guien mu cho me jor que yo. Y aun que yo era pre- 


