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En tre los 12 y los 24 años el ce re bro se trans for ma de ma‐ 
ne ra de ci si va y, con fre cuen cia, com pli ca da. En Tor men ta
ce re bral Da niel J.  Sie gel des man te la una se rie de mi tos
po pu la res so bre la ado les cen cia, por ejem plo, que es una
sim ple fa se de «in ma du rez» lle na de com por ta mien tos a
me nu do «en lo que ci dos», pa ra des cu brir có mo, en rea li‐ 
dad, es una eta pa tras cen den tal de nues tras vi das a la ho‐ 
ra de tra zar la tra yec to ria del adul to que aca ba re mos sien‐ 
do. Ba sán do se en só li das in ves ti ga cio nes re cien tes en el
cam po de la neu ro bio lo gía in ter per so nal, ex plo ra emo cio‐ 
nan tes ca mi nos en los que en ten der có mo fun cio na el ce‐ 
re bro pue de me jo rar las vi das de los ado les cen tes y ha cer
sus re la cio nes más sa tis fac to rias y me nos so li ta rias y per‐ 
tur ba do ras a am bos la dos de la bre cha ge ne ra cio nal. Sie‐ 
gel ofre ce a los lec to res un en fo que des de el in te rior pa ra
cen trar se en có mo afec ta a nues tra con duc ta y a nues tras
re la cio nes el de sa rro llo del ce re bro. Se gún Sie gel, en ten‐ 
der có mo fun cio na el ce re bro pue de me jo rar las vi das de
los ado les cen tes y ha cer sus re la cio nes más sa tis fac to rias y
me nos so li ta rias y per tur ba do ras.
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Pa ra Ma de lei ne y Ale xan der,

por ilu mi nar la es en cia vi tal de la ado les cen cia.

Pa ra Ca ro li ne, por ser una com pa ñe ra

com pa si va a lo lar go de

es te via je sal va je y lleno de ma ra vi llas.

Y pa ra mi ma dre, por man te ner vi va y sa na su

ado les cen cia in te rior y

ser un mo de lo pa ra no so tros.
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Pri me ra par te
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La es en cia de la ado les cen cia

La ado les cen cia es un pe río do de la vi da tan des con cer‐ 
tan te co mo ma ra vi llo so. Com pren di do más o me nos en tre
los do ce y los vein ti cua tro años (¡sí, has ta la mi tad de la
dé ca da de los vein te!), la ado les cen cia se con si de ra en to‐ 
das las cul tu ras co mo una eta pa de gran des re tos tan to
pa ra los ado les cen tes co mo pa ra los adul tos que los ro‐ 
dean. De bi do al re to que pue de su po ner pa ra to das las
per so nas in vo lu cra das en el pro ce so, es pe ro ofre cer apo‐ 
yo a los dos la dos de la fron te ra ge ne ra cio nal. Si eres un
ado les cen te y es tás le yen do mi li bro, ten go la es pe ran za
de que te ayu de a re co rrer el ca mino del via je per so nal a
ve ces do lo ro so, y otras ve ces emo cio nan te, que es la ado‐ 
les cen cia. Si eres pa dre o ma dre, pro fe sor, con se je ro, en‐ 
tre na dor de por ti vo o tu tor que tra ba ja con ado les cen tes,
mi es pe ran za es que es tas ex plo ra cio nes ayu den no so lo a
so bre vi vir al ado les cen te que tie nes a tu la do, sino a cre‐ 
cer en es te pe río do in creí ble men te for ma ti vo de la vi da.

Quie ro de cir des de el prin ci pio que exis ten mon to nes
de mi tos crea dos al re de dor de la ado les cen cia que aho ra
la cien cia nos de mues tra de ma ne ra cla ra que sen ci lla‐ 
men te no son cier tos. Y lo que es aún peor que ser fal sos,
es tas creen cias equi vo ca das pue den com pli car la vi da de
los ado les cen tes y los adul tos por igual.

Uno de los mi tos más fre cuen tes re fe ri dos a la ado les‐ 
cen cia es que las hor mo nas dis pa ra das de los jó ve nes ha‐ 
cen que és tos «se vuel van lo cos» o «se les va ya la ca be za».
Eso es sen ci lla men te fal so. Las hor mo nas sí au men tan du‐ 
ran te esa fa se, pe ro no son las hor mo nas las que de ter mi‐ 
nan lo que pa sa en la ado les cen cia. Aho ra sa be mos que lo
que ex pe ri men tan los ado les cen tes es, so bre to do, el re‐ 
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sul ta do de cam bios en el de sa rro llo del ce re bro. Sa ber al‐ 
go acer ca de es tos cam bios pue de ayu dar a que la vi da
�u ya con ma yor fa ci li dad pa ra ti co mo ado les cen te y pa ra
vo so tros co mo adul tos con ado les cen tes en vues tro mun‐ 
do.

Otro mi to es que la ado les cen cia no es más que un pe río‐ 
do de in ma du rez y que los jó ve nes so lo ne ce si tan «ma du‐ 
rar». Con una vi sión tan res trin gi da de la si tua ción, no es
de ex tra ñar que se vea la ado les cen cia co mo al go que to‐ 
dos te ne mos que aguan tar, so bre vi vir co mo se pue da y
de jar de trás con tan po cas ci ca tri ces de gue rra co mo sea
po si ble. Sí, ser ado les cen te pue de ser di fí cil de en ten der y
ate rra dor, y mu chas co sas de es te pe río do son nue vas y a
me nu do im pac tan tes. Y pa ra los adul tos, lo que ha cen los
ado les cen tes pue de pa re cer ex tra ño y has ta in com pren si‐ 
ble. Cree d me, co mo pa dre de dos ado les cen tes, lo sé. La
idea de que la ado les cen cia es una fa se que to dos te ne‐ 
mos que so por tar es muy res tric ti va. Por el con tra rio, los
ado les cen tes no tie nen que li mi tar se a so bre vi vir a la ado‐ 
les cen cia; pue den de sa rro llar se gra cias a es te im por tan te
pe río do de su vi da. ¿Qué quie ro de cir con es to? Una idea
bá si ca de la que ha bla re mos es que, en as pec tos muy cla‐ 
ves, la «la bor» de la ado les cen cia –po ner a prue ba los lí mi‐ 
tes, la pa sión por ex plo rar lo des co no ci do y ex ci tan te–
pue de es ta ble cer un es ce na rio pa ra el de sa rro llo de ras‐ 
gos bá si cos del ca rác ter que ca pa ci ta rán a los ado les cen‐ 
tes pa ra una mag ní � ca vi da lle na de aven tu ras y ob je ti vos.

El ter cer mi to es creer que el cre ci mien to du ran te la
ado les cen cia re quie re pa sar de la de pen den cia de los
adul tos a una to tal in de pen den cia de ellos. Aun que es
cier to que exis te un im pul so na tu ral y ne ce sa rio ha cia la in‐ 
de pen den cia de los adul tos que nos cria ron, los ado les‐ 
cen tes se si guen be ne � cian do de la re la ción con los adul‐ 
tos. El cam bio sano ha cia la ma du rez se ha ce a tra vés de la
in ter de pen den cia, no de un ais la mien to to tal en plan «ha‐ 
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z lo tú mis mo». La na tu ra le za de los la zos que man tie nen
los ado les cen tes con sus pa dres co mo � gu ras de ape go
cam bia, y los ami gos co bran ma yor im por tan cia en es te
pe río do. En úl ti ma ins tan cia, apren de mos a cam biar de
ne ce si tar el ca ri ño de otros du ran te la in fan cia, a ale jar nos
de nues tros pa dres y apo yar nos más en nues tros igua les
du ran te la ado les cen cia, pa ra aca bar dan do ca ri ño y re ci‐ 
bien do ayu da de otros. Eso es in ter de pen den cia. En es te
li bro ex plo ra re mos la na tu ra le za de esos afec tos y có mo
nues tra ne ce si dad de re la cio nes cer ca nas con ti núa a lo
lar go de to da la vi da.

Cuan do con se gui mos su pe rar los mi tos so mos ca pa‐ 
ces de ver las ver da des que en mas ca ran, y así la vi da de
los ado les cen tes, y la de los adul tos que los ro dean, me jo‐ 
ran de ma ne ra con si de ra ble.

Des gra cia da men te, lo que los de más creen de no so‐ 
tros pue de de � nir có mo nos ve mos a no so tros mis mos y
có mo nos com por ta mos. Es to es par ti cu lar men te así en lo
re fe ren te a los quin cea ñe ros y a có mo «en ca jan» las ac ti tu‐ 
des ne ga ti vas más fre cuen tes que pro yec tan mu chos de
los adul tos (tan to si es di rec ta co mo in di rec ta men te): que
los ado les cen tes son «des con tro la dos», «pe re zo sos» o
«des cen tra dos». Hay es tu dios que mues tran que cuan do a
los pro fe so res se les di jo que de ter mi na dos es tu dian tes
te nían una «in te li gen cia li mi ta da», es tos alum nos die ron
peo res re sul ta dos que otros so bre los que no se ha bía da‐ 
do una in for ma ción si mi lar a los pro fe so res. Pe ro cuan do a
los pro fe so res se les di jo que esos mis mos es tu dian tes te‐ 
nían ha bi li da des ex cep cio na les, és tos mos tra ron una me‐ 
jo ra no ta ble en las no tas de sus exá me nes. Los ado les cen‐ 
tes que re ci ben men sa jes ne ga ti vos so bre quié nes son y
lo que se es pe ra de ellos pue den re ba jar se has ta ese ni vel
en vez de de sa rro llar su po ten cial au ténti co. Co mo es cri‐ 
bió Johann Wol fgang von Goe the, «Tra ta a las per so nas
co mo si fue ran lo que ten drían que ser y las ayu da rás a
con ver tir se en lo que son ca pa ces de ser». La ado les cen‐ 
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cia no es un pe río do de «lo cu ra» o de «in ma du rez». Es un
tiem po es en cial de in ten si dad emo cio nal, im pli ca ción so‐ 
cial y crea ti vi dad. És ta es la es en cia de lo que «ten dría‐ 
mos» que ser, de lo que so mos ca pa ces de ser, y de lo
que ne ce si ta mos co mo in di vi duos y co mo fa mi lia hu ma na.

Tor men ta ce re bral es tá es truc tu ra da de la si guien te ma ne‐ 
ra: la pri me ra par te exa mi na la es en cia de la ado les cen cia
y de qué ma ne ra en ten der la im por tan cia de sus di men‐ 
sio nes pue de crear vi ta li dad en el mo men to ac tual y du‐ 
ran te el res to de la vi da. La se gun da par te ex plo ra la for ma
en que cre ce el ce re bro du ran te la ado les cen cia de ma ne‐ 
ra que po da mos sa car to do el par ti do a las opor tu ni da des
que es te pe río do de la vi da nos ofre ce. La ter ce ra par te
ex plo ra có mo las re la cio nes dan for ma a nues tro sen ti do
de la iden ti dad y lo que po de mos ha cer pa ra crear co ne‐ 
xio nes más fuer tes con los de más y con no so tros mis mos.
En la cuar ta par te nos su mer gi mos en los ca mi nos por los
que po de mos lle var a ca bo los cam bios y re tos de la ado‐ 
les cen cia me dian te es tar pre sen tes, ser re cep ti vos a lo
que es tá pa san do de ma ne ra que po da mos ser to tal men‐ 
te cons cien tes de los as pec tos in ter nos e in ter per so na les
de esas ex pe rien cias. A me di da que va ya mos avan zan do
tam bién pro por cio na ré pa sos prác ti cos en las sec cio nes
de he rra mien tas de min d si ght, que ofre cen me dios com‐ 
pro ba dos cien tí � ca men te pa ra for ta le cer el ce re bro y
nues tras re la cio nes.

Da do que to dos apren de mos con ma yor efec ti vi dad
de di fe ren tes ma ne ras, pue de que, des pués de leer la pri‐ 
me ra par te, de ci dáis abor dar es te li bro con el en fo que
que sea me jor pa ra ca da uno. Si pre �e res apren der mez‐ 
clan do con cep tos y he chos con cien cia y re la tos, tal vez lo
me jor sea leer el li bro se gui do de prin ci pio a �n. Si, por el
con tra rio, apren des me jor ha cien do, me dian te la prác ti ca
real, en ton ces las cua tro sec cio nes de he rra mien tas de
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min d si ght se rán un pun to prác ti co pa ra em pe zar; pue des
ex plo rar la cien cia y las his to rias des pués. He es cri to es te
li bro de tal for ma que si quie res zam bu llir te en un te ma
con cre to, pue des ha cer lo le yen do pri me ro esa par te: so‐ 
bre re la cio nes se ría la ter ce ra par te, mien tras que pa ra el
ce re bro se ría la se gun da par te. Si apren des me jor me‐ 
dian te las ex po si cio nes ba sa das en re la tos, po drías leer
pri me ro la cuar ta par te y de jar los ca pí tu los an te rio res y
las prác ti cas pa ra más tar de. Méz cla lo y des cu bre qué es
lo que me jor fun cio na pa ra ti. Los ca pí tu los y las sec cio nes
de he rra mien tas en ca jan co mo un to do; tú de ci des có mo
se lec cio nar los de for ma que se ajus ten a tus ne ce si da des.

Es te li bro tra ta de la com pren sión y el cui da do de las
ca rac te rís ti cas es en cia les de la ado les cen cia pa ra apor tar
to da la salud y la fe li ci dad po si ble al mun do, in de pen dien‐ 
te men te de la edad en la que nos en contre mos.

Los be ne � cios y los re tos de la ado les cen cia

Las ca rac te rís ti cas es en cia les de la ado les cen cia sur gen a
cau sa de unos cam bios salu da bles y na tu ra les en el ce re‐ 
bro. Pues to que el ce re bro in �u ye tan to en nues tra men te
co mo en nues tras re la cio nes, co no cer el ce re bro pue de
ayu dar nos en nues tra ex pe rien cia in ter na y con nues tras
co ne xio nes so cia les. A lo lar go de es te via je mos tra ré có‐ 
mo es te co no ci mien to, y apren der los pa sos pa ra for ta le‐ 
cer el ce re bro de ma ne ra prác ti ca, pue de ayu dar nos a
cons truir una men te más re sis ten te y unas re la cio nes más
gra ti � can tes con los de más.

Du ran te los años de la ado les cen cia, nues tra men te
cam bia en la for ma de re cor dar, pen sar, ra zo nar, cen trar la
aten ción, to mar de ci sio nes y re la cio nar se con los otros.
Des de los do ce años has ta los vein ti cua tro, apro xi ma da‐ 
men te, se da una ex plo sión de cre ci mien to y ma du ra ción
co mo no ha ha bi do otra en nues tra vi da. Com pren der la
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na tu ra le za de es tos cam bios pue de ayu dar nos a crear una
tra yec to ria vi tal más po si ti va y pro duc ti va.

Soy pa dre de dos ado les cen tes. Tam bién tra ba jo co mo
mé di co psi quia tra con ni ños, ado les cen tes y adul tos, ayu‐ 
dan do a cha va les, quin cea ñe ros, adul tos, pa re jas y fa mi‐ 
lias a com pren der es ta emo cio nan te eta pa de la vi da.
Ade más de tra ba jar co mo psi co te ra peu ta, tam bién doy
cla ses de salud men tal. Lo que me ha sor pren di do en ca‐ 
da una de es tas ac ti vi da des es que no exis te nin gún li bro
dis po ni ble que re fuer ce la idea de que el pe río do vi tal de
la ado les cen cia es, en rea li dad, el que acu mu la más po der
pa ra el va lor y la crea ti vi dad. Cuan do al can za mos la ado‐ 
les cen cia la vi da es tá en ple na ebu lli ción. Y no de be rían
evi tar se esos cam bios o pa sar por ellos co mo por una sim‐ 
ple fa se que hay que su pe rar, sino que de be rían es ti mu‐ 
lar se. Tor men ta ce re bral na ció de la ne ce si dad de cen trar‐ 
se en la es en cia po si ti va de es ta eta pa de la vi da pa ra los
ado les cen tes y pa ra los adul tos.

Aun cuan do los años de la ju ven tud pue dan pa re cer
di fí ci les, los cam bios en el ce re bro que fa ci li tan esa ex tra‐ 
or di na ria apa ri ción de la men te ado les cen te pue den crear
cua li da des en no so tros que nos ayu den no so lo du ran te la
ado les cen cia, si los apli ca mos con sa bi du ría, sino una vez
que en tre mos en la ma du rez y vi va mos co mo adul tos de
ple na con di ción. Có mo go ber ne mos los años de la ado‐ 
les cen cia tie ne un im pac to di rec to en có mo vi vi re mos el
res to de nues tra vi da. Esas cua li da des crea ti vas tam bién
pue den ayu dar de ma ne ra más ge ne ral, ofre cien do nue‐ 
vas per cep cio nes e in no va cio nes que emer gen na tu ral‐ 
men te de la reac ción contra el sta tu quo y de la ener gía de
los años de ju ven tud.

Pa ra ca da for ma nue va de pen sar, sen tir y ac tuar con su
po ten cial po si ti vo, exis te tam bién un po si ble la do ne ga ti‐ 
vo. Pe ro hay una ma ne ra de apren der a sa car to do el par ti‐ 
do de las im por tan tes cua li da des po si ti vas de la men te ju‐ 
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ve nil du ran te la ado les cen cia y de uti li zar las bien en los
años de ma du rez que ven drán des pués.

Los cam bios ce re bra les que se dan du ran te los pri me‐ 
ros años de la ju ven tud es ta ble cen du ran te la ado les cen‐ 
cia cua tro cua li da des en nues tra men te: bús que da de no‐ 
ve da des, im pli ca ción so cial, au men to de la in ten si dad
emo cio nal y ex pe ri men ta ción crea ti va. Se dan cam bios en
los cir cui tos fun da men ta les del ce re bro que ha cen que el
pe río do de la ado les cen cia sea di fe ren te al de la in fan cia.
Es tos cam bios afec tan a la for ma en que los jó ve nes bus‐ 
can la gra ti � ca ción en pro bar co sas nue vas, co nec tar con
sus igua les de ma ne ra di fe ren te, sen tir emo cio nes más in‐ 
ten sas y re cha zar los mo dos es ta ble ci dos de ha cer las co‐ 
sas pa ra crear nue vas for mas de es tar en el mun do. Ca da
uno de es tos cam bios es ne ce sa rio pa ra crear las im por‐ 
tan tes trans for ma cio nes que ocu rren en nues tra for ma de
pen sar, sen tir, in te rac tuar y to mar de ci sio nes du ran te la
ado les cen cia. Sí, es tos cam bios po si ti vos tam bién tie nen
po si bi li da des ne ga ti vas. Vea mos có mo ca da una de es tas
cua tro ca rac te rís ti cas del cre ci mien to del ce re bro ado les‐ 
cen te tie ne tan to ven ta jas co mo des ven ta jas, y có mo lle‐ 
nan nues tra vi da de be ne � cios pe ro tam bién de ries gos.

1. La bús que da de no ve da des sur ge de un cre cien te

im pul so de ne ce si dad de gra ti � ca ción en los cir cui‐ 

tos del ce re bro ado les cen te que crea la mo ti va ción

in te rior de pro bar al go nue vo y ex pe ri men tar la vi da

más ple na men te, es ta ble cien do un ma yor com pro‐ 

mi so con la vi da. Des ven ta jas: la bús que da de sen‐ 

sacio nes y la acep ta ción del ries go que con ce den

más im por tan cia a las emo cio nes y se la qui tan al

ries go tie nen co mo re sul ta do com por ta mien tos pe li‐ 
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gro sos y los da ños con si guien tes. La im pul si vi dad

pue de con ver tir una idea en ac ción sin tiem po pa ra

re �e xio nar en las con se cuen cias. Ven ta jas: es tar

abier to al cam bio y vi vir apa sio na da men te se acre‐ 

cien tan, a me di da que la in ves ti ga ción de la no ve dad

se agu di za has ta con ver tir se en fas ci na ción por la vi‐ 

da y en un de seo de in ven tar nue vas for mas de ha cer

las co sas y de vi vir con in te rés por la aven tu ra.

2. La im pli ca ción so cial me jo ra la co ne xión en tre igua‐ 

les y crea nue vas amis ta des. Des ven ta jas: los jó ve‐ 

nes ais la dos de los adul tos y ro dea dos so la men te de

otros co mo ellos tie nen com por ta mien tos de ries go

ca da vez ma yor, y el re cha zo to tal de los adul tos y del

co no ci mien to y el ra zo na mien to de és tos au men ta

di cho ries go. Ven ta jas: el im pul so de co ne xión so‐ 

cial lle va a la crea ción de re la cio nes de apo yo que,

se gún prue ban las in ves ti ga cio nes, son el me jor in di‐ 

ca dor de bien es tar, lon ge vi dad y fe li ci dad a lo lar go

de to da la vi da.

3. El au men to de la in ten si dad emo cio nal con �e re a la

vi da una ma yor vi ta li dad. Des ven ta jas: la emo ción

in ten sa pue de to mar las rien das y pro vo car im pul si vi‐ 

dad, cam bios de hu mor y una reac ti vi dad ex ce si va, a

ve ces po co acon se ja ble. Ven ta jas: la vi da vi vi da con

in ten si dad emo cio nal pue de es tar lle na de ener gía y
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de un sen ti do del im pul so vi tal que con �e ra exu be‐ 

ran cia y en tu sias mo por sen tir se vi vo en el pla ne ta.

4. La ex plo ra ción crea ti va con un sen ti do am plia do de

la con cien cia. El nue vo pen sa mien to con cep tual y el

ra zo na mien to abs trac to del ado les cen te per mi ten

cues tio nar se el sta tu quo, en fo car los pro ble mas con

es tra te gias «fue ra de lo es ta ble ci do», la crea ción de

nue vas ideas y la apli ca ción de in no va cio nes. Des‐ 

ven ta jas: la bús que da del sig ni � ca do de la vi da du‐ 

ran te los años de la ado les cen cia pue de con du cir a

una cri sis de iden ti dad, la vul ne ra bi li dad a la pre sión

de los igua les y a la fal ta de di rec ción y pro pó si to.

Ven ta jas: si la men te con si gue man te ner el pen sa‐ 

mien to, la ima gi na ción y la per cep ción del mun do de

for mas nue vas den tro de la con cien cia, de la ex plo ra‐ 

ción crea ti va del es pec tro de ex pe rien cias que son

po si bles, se pue de mi ni mi zar la sen sación de es tar

en un ba che que a ve ces pue de im preg nar la vi da

adul ta y es po si ble cul ti var una ex pe rien cia de «lo or‐ 

di na rio vi vi do co mo al go ex tra or di na rio». ¡Una es tra‐ 

te gia que no es tá na da mal pa ra vi vir una vi da ple na!

 

Si por un la do te ne mos que po de mos ba ra jar en nues‐ 
tro in te rior una tor men ta ce re bral con canti dad de ideas
nue vas que po de mos com par tir en co la bo ra ción du ran te
las ex plo ra cio nes crea ti vas y la bús que da de no ve da des
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de la ado les cen cia, tam bién es po si ble que en tre mos en
otro ti po de tor men ta ce re bral al per der la coor di na ción y
el equi li brio y que nues tras emo cio nes ac túen co mo un
tsu na mi, inun dán do nos de sen ti mien tos. Es en ton ces
cuan do nos sen ti mos in va di dos no so lo de ex ci ta ción
men tal, sino tam bién de con fu sión men tal. La ado les cen‐ 
cia im pli ca am bos ti pos de tor men ta de ideas.

En re su men, los cam bios ce re bra les de la ado les cen cia
ofre cen al mis mo tiem po ries gos y opor tu ni da des. Có mo
na ve gue mos por las aguas de la ado les cen cia –co mo in di‐ 
vi duos jó ve nes en pro ce so de cam bio o co mo adul tos que
ca mi nan a su la do– pue de ayu dar a guiar el bar co de
nues tra vi da a lu ga res trai cio ne ros o a emo cio nan tes aven‐ 
tu ras. La de ci sión es nues tra.

Man te ner el po der y el pro pó si to de la men te ado les‐ 

cen te en la edad adul ta

En mi tra ba jo oi go muy a me nu do que jar se a adul tos de
que su vi da se en cuen tra en un ba che. Se sien ten «es tan‐ 
ca dos» o «va cíos», han per di do el im pul so de bus car la
no ve dad y es tán in va di dos por el abu rri mien to que su po‐ 
ne ha cer las mis mas co sas una y otra vez. Tam bién con si‐ 
de ran que su vi da es tá do mi na da por la fal ta de co nec ti vi‐ 
dad so cial; se sien ten ais la dos y so los. Y pa ra mu chos la vi‐ 
da ha per di do su in ten si dad emo cio nal, to do les pa re ce
sin bri llo, in clu so abu rri do. Es te te dio pue de lle var a la
apa tía y has ta a la de pre sión y la des es pe ra ción. Pa re ce
que na da im por ta; pa re ce que na da re sul ta vi vo y vi ta lis ta.
Cuan do los adul tos de jan de usar su ca pa ci dad pa ra la ex‐ 
plo ra ción crea ti va, su for ma de ra zo nar y en fo car los pro‐ 
ble mas de la vi da se con vier te sen ci lla men te en una re pe‐ 
ti ción de ru ti nas co no ci das y la ima gi na ción sa le vo lan do
por la ven ta na. La vi da pue de vol ver se, bue no, ca ren te de
vi da. Cuan do los adul tos pier den el po der crea ti vo de la
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men te ado les cen te su vi da pue de per der vi ta li dad y pa re‐ 
cer les ca ren te de sen ti do.

El jue go y la ale g ría que sur gen de la crea ción de nue‐ 
vas com bi na cio nes de co sas son es en cia les pa ra que
nues tras exis ten cias si gan lle nas de vi ta li dad. Si uno sa le
con jó ve nes oi rá con fre cuen cia ri sas y car ca ja das in con‐ 
tro la bles. Y al gu nas ve ces lo que oi rá es un mon tón de
llan to. O sea que la in ten si dad emo cio nal pue de traer ale‐ 
g ría, pe ro tam bién lá gri mas, sin lu gar a du das. Si uno sa le
por ahí con adul tos lo que oi rá prin ci pal men te se rán char‐ 
las se rias. Sí, la vi da es al go se rio. Pe ro po de mos apor tar
ale g ría y hu mor a la vi da que lle va mos. Ne ce si ta mos vi vir
con hu mor y en tu sias mo no a pe sar de los pro ble mas que
hay en el mun do, sino a cau sa de ellos.

Sin em bar go, cuan do los adul tos pier den las cua tro ca‐ 
rac te rís ti cas di fe ren cia do ras de la ado les cen cia, cuan do
de jan de cul ti var el in te rés por bus car la no ve dad, la im pli‐ 
ca ción so cial, la in ten si dad emo cio nal y la ex plo ra ción
crea ti va, la vi da pue de vol ver se abu rri da, ais la da, pla na y
ru ti na ria. ¿Quién ele gi ría de ma ne ra vo lun ta ria lle var una
vi da así? Es pro ba ble que na die. Pe ro pa sa cons tante men‐ 
te. Al pa re cer los adul tos te ne mos ten den cia a na ve gar
con el pi lo to au to má ti co. ¿Por qué? Vér se las con las cir‐ 
cuns tan cias de la vi da a en fren tar se a las preo cu pa cio nes
de es te mun do pue de ser di fí cil. A ve ces re sul ta más sen‐ 
ci llo dar por ce rra dos esos as pec tos es en cia les de una vi‐ 
da ple na que lle gan con la ado les cen cia y, en cam bio, in‐ 
ten tar se guir en «mo do su per vi ven cia» de sa rro llan do una
ru ti na en la que po de mos con �ar que fun cio na rá. Pe ro
per der la vi ta li dad so lo pue de ha cer la vi da más du ra, y
tam bién pue de lle var a no man te ner el ce re bro tan fuer te
co mo po día ser lo a me di da que nos ha ce mos ma yo res.

Por eso su gie ro que lo que les pa sa a los ado les cen tes,
que es al mis mo tiem po un re to y un don, es en rea li dad lo
que los adul tos ne ce si tan a �n de man te ner la vi ta li dad en
su exis ten cia. He aquí otro mi to. La gen te tien de a dar por


