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SABER QUE TE HACE FELIZ
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odaslasaventuras, todos loscaminosy todos los bailes
comienzan con el primer paso.

&Y cuél es el auténtico primer paso? Yo lo tengo claro:
saber que te hace feliz. ; Cocinar, cantar, hacer submarinismo,
padel,boxeo..?Sealo que sea,lo principal es queloidentifiques,
porque eso va a ser el motor de tu vida, tu mejor medicina en
los momentos malos, la adrenalina recorriéndote el cuerpo
cuando las cosas salgan bien. Tu norte en la brujula que te guia.

PREGUNTATE SIN RODEOS:
;Qué me hace feliz?
Y, dime, ;ya tienes una respuesta?

Yo lo hice... jy ahora estoy bailando la vida!

Si quieres que cada dia sea especial, tienes que reconocer
cuél estu pasion. Y no es tan sencillo como parece.

Si aun no la has descubierto, puedes ir probando distintas
actividades sin miedo a decir: OK, esto no va conmigo. Para eso
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necesitas sinceridad total, sobre todo con la protagonista de tu
vida,esdecir:tu.Nunca debes haceralgo porque alguien espera
que lo hagas, porqgue te presionan o por quedar bien. Ni tampo-
Co porque te gustaria muchisimo que te gustara eso. Las cosas
no funcionan asi, porque no hay mayor subidén de autoestima
que disfrutar de corazon con lo que haces, pero solo tu puedes
saber cuandoy con qué te sientes realmente feliz.

Es un sentimiento que nace de tu interior de una forma in-
controlable: no puedes decidir qué te apasiona, solo puedes
descubrirlo. Por supuesto, puedes obligarte a hacer algo por-
que necesitas hacerlo, por tradicion familiar, por mil motivos.

Puedes conseguir que no te desagrade,
o incluso que te guste, pero no puedes
forzarte a que te apasione algo.

Porque la pasion esta dentro de ti, y sus raices son tan pro-
fundas que nadie puede mandar sobre ella. Y cuando com-
prendes la importancia que tiene llevar a cabo lo que te apa-
siona, tu vida da un giro de ciento ochenta grados.

iOjala yo hubiera descubierto antes lo feliz que me hace bai-
lar! Pero no me quejo, porque ahora que he encontrado mi
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pasion sé que nunca me voy a cansar de ella. Lo tengo claro:
pienso pasarme la vida bailando.

JQUE ES BAILAR PARA MI?

Aunqgue bailar es divertido, te aseguro que detras del baile hay
mucho trabajo y esfuerzo. Hay ganas, entusiasmo y disciplina.
Pero cuando bailo, todo eso desaparece y lo que siento sobre
todo es libertad. Soy libre, asi que esa es la palabra que para
mi define el baile: libertad. Porque cuando pongo la musica y
empiezo a moverme noto que mi cuerpo fluye, se deja llevar,
y estoy en sintonia con la melodia y con el ritmo de una forma
natural, fisica.

También me gusta crear coreografias, y eso puede parecer o
opuesto alalibertad, porque hay que seguir unos pasos. Pero yo
sé que esos movimientos definidos no te quitan libertad, porque
llega un momento en que te los sabes tan bien que no los cuen-

tas, no piensas ahora viene esto y

¢Sabes que hago luego lo otro, simplemente bailas,
cuando tengounmal fuyesytedejasarrastrar.

dia? Me pongo abailar. Bailo a media mafiana, después
¢Y cuando estoy bien? decomer porlatarde antesdeira

Bailo. dormir... bailo. Y eso eslo que hago
cadadial
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DESCUBRIR MI PASION CAMBIO MI VIDA
;Quieres saber como me di cuenta de que mi pasion era el bai-
le? Fue alrededor de 2017. Empecé a seguir a un chico llamado
Duki, que ademas de compositor es bailarin profesional (lleva
bailando desde los once afios),y cuando veia sus videos en Ins-
tagram disfrutaba muchisimo. Me gustaba tanto verle bailar
gue no pasaba un dia sin que viera algun video suyo, jestaba
enganchadal

Después de un tiempo mirandolo, ya no me conformé con
eso. Intenté imitar sus coreografias,y me di cuenta de que era
mucho mas dificil de lo que parecia...

Allf empecé a comprender que el baile, aunque parezca facil
cuandoloves,en realidad exige un trabajo increible del cuerpo
ydelamente.

Yo lointentabay lo volvia a intentar, pero era demasiado com-
plicado.Nomesalia,ylamayoriadelasvecesacababaenelsuelo
riecndome de mi misma. En ninglin momento me agobié, porque
para mi era evidente que nadie nace sabiéndolo todo, siempre
he pensado que las cosas hay que aprenderlas.Y como soy muy
testaruday queria hacerlo, no solo no me rendi sino que me es-
forcé todolo que pude. Veialos videos de Dukiy seguiaintentan-
do imitarlos, sin que los malos resultados me hicieran desistir.
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El fue mi inspiracion, porque a partir de ahi empecé a buscar
otras coreografias en Youtube: en mi mente ya habia entrado la
semilla de la danza. Procesar pasos, observar, analizar, valorar
el trabajo que hay detras...todo eso me encantaba.

Yo tenia cierta experiencia bailando, pero nunca habia dado
clases, y mirandolo en retrospectiva es evidente que no sabia
bailar.Pero no me importaba no saber, porque habia descubier-
to que las sensaciones que me provocaba bailar eran tan inten-
sasy tan satisfactorias que no pensaba renunciar aellas. De he-
cho,lo que queria era bailar mas, bailar mejor,no dejar de bailar.

iYa ves, puedes descubrir tu pasion mirando videos! Eso no
significa que a ti te vaya a pasar lo mismo, sino que puedes en-
contrarla de la forma mas inesperada, de la manera mas rara,
por casualidad.

Debes prestar atencion a todo, como los nifios pequefios
que miran llenos de curiosidad, maravillandose con lo que ven
asu alrededor,ya sea uninsecto,un charco o unanube. Aside-
bes mirar para encontrar tu pasion.

Como probablemente sabes, llevo en las redes sociales des-
delos quince afios, tanto en Instagram como en TikTok (bueno,
antes era Musically), y ahi ya publicaba bailes, como millones
de niflas y nifos. Pero eso era muy diferente alos movimientos
que descubri gracias a Duki, porque no es lo mismo crear una
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coreografia de quince segundos que de un minuto o mas. En
TikTok los bailes son muy cortos, y evidentemente hay un es-
fuerzo, pero no se puede comparar con lo que yo queria hacer,
no es tan exigente.

Aunque yo grababa esos bailes con toda mi alegriay mi ino-
cencia, muchas veces, en los comentarios, me llevaba sorpre-
sas desagradables. Habia gente que me escribia cosas muy
negativas, del tipo: «No sabes bailar», «dedicate a otra cosa,
«retirate»... Personas que se metian conmigo y se burlaban de
mi.No era facil leer aquellos comentarios, créeme. Pero nunca
permiti que me quitaran la ilusion.

Sien alguin momento te has encontrado en una situacion si-
milar, debes luchar por mantener tu alegria. La gente, siendo
consciente de ello o sin serlo, puede hacer mucho dafo a los
demas. Pero ssabes que? Sus palabras podran ser tan afiladas
como un cuchillo, pero te heriran solo hasta el punto que tu lo
permitas. Tu puedes decidir si quieres que sean un arafazo o
una pufalada.

Apuesta por ti.
Atrévete a poner

14



SABER QUE TE HACE FELIZ

tusilusiones
delante de todo.

Yo lo tuve claro y no permiti que ese cuchillo me atravesara.
A continuacion te contare como lo hice, para que te sirva de
ayuda cuando lo necesites. jAunque ojala nunca lo necesites!

iTU TAMBIEN TIENES DERECHO A EMPEZAR!
Admito que no sabia bailar, jpero acaso por no saber no po-
diahacerlo? s Es que solo puedes hacer las cosas que dominas
a la perfeccion? Si fuera asi, nadie podria hacer nada... Mejor
dicho, casi nadie podria hacer nada. Pero lo peor es que nadie
podria intentar aprender, porque cuando empiezas en algo no
sabes de eso, y es a medida que lo vas haciendo, con la practi-
ca,cuando mejoras.

Por suerte yo siempre tuve claro que, aunque no lo hiciera
perfectamente, tenia todo el derecho del mundo a hacerlo.

En esaépoca (mis quince y dieciseis) no me apasionaba tan-
to el baile como ahora, solo lo hacia porgue me divertia. Pero
ante todas esas criticas que recibia quiero reivindicar el
derecho a empezar, el derecho a aprender, el derecho
a hacer algo sin ser perfecta.
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La gente me ha llegado a criticar mucho precisamente por
eso: por no hacerlo lo suficientemente bien. Pero, si lo piensas,
no tiene sentido. ;Quién empieza en algo siendo el mejor? Na-
die, por supuesto.

He de decir que también me dejaban comentarios muy bue-
nos, positivos y animandome, pero el cincuenta por ciento
eran malos. Y ademas eran muy insistentes... Era como si tu-
vieran una voluntad de fastidiar, de herir. Cada vez que subia
un video bailando me encontraba por lo menos un comentario
negativo. Siempre estaban alli: que si no sabia bailar, que si no
me movia bien, que quién me creia, que haria mejor dejandolo..
Por suerte soy un tipo de persona que no se hunde ante esas
criticas, casi al revés, mi reaccion es justamente la contraria:
si me dicen gque no lo haga, yo seguire haciéndolo aun mas, y
mas,y mas.Y no porllevar la contraria, simplemente porque a
mi nadie me tiene que decir qué puedo hacery qué no.

Esta actitud no tiene nada que ver con la soberbia, sino con

la supervivencia.

No lo olvides nunca:
nadie puede decirte qué debes hacer,
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y sobre todo nadie puede decirte qué
NO debes hacer.

Tudecidestucamino,tuvasarecorrerlo,asique tienes el de-
rechoy el deber a ser quien mande en él. jElige tu viaje!

Asi que debo dar las gracias a todos esos haters que tuve,y
que sigo teniendo, porque me han convertido en una persona
mas fuerte, mas luchadora y trabajadora. Su odio fue un esti-
mulo paraintentar hacerlo mejor, pero que quede claro que no
lo hice por ellos. Todo mitrabajo no ha sido para demostrarles
nada a esos haters, ni para que ellos vean el baile perfecto; mi
esfuerzoy todo el tiempo que he dedicado a aprender ha sido
(y sigue siendo) por mi. Porque sus criticas tuvieron un efecto
que tal vez no esperaban: sirvieron para que me diera cuenta
de que no lo hacia lo suficientemente bien. Y me abrieron los
0jos auna realidad fundamental para mi:saber que queria ha-
cerlo mejor.

Esafuey sigue siendo mireaccion, pero no puedo evitar pen-
sar que, probablemente, si esto le ocurriera a otra persona tal
vez hubiese dejado de bailar. Y eso seria una pena, ;,no"?

A raiz de mi experiencia, yo, Laura Mullor Hernandez, quiero
darte este consejo: no dejes de hacer algo que te gusta porque
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haya gente que te critique, dale la vuelta a su odio y convier-
te sus comentarios negativos en energia para mejorar. Pero
hazlo porque es algo que te gusta a ti, porque te enriquece y te
apasiona.Hazlo portiy no porellos.

Aellos no les debes nada.

JVERGUENZA POR APRENDER? AL REVES:
iME SIENTO ORGULLOSA!
Por esas casualidades de la vida, y estando ya totalmente mo-
tivada con el baile, tuve la suerte de conocer a Judit Enge, una
profesora de danza de la academia Ineddit Dance Complex (la
academia a la que sigo yendo). Siempre digo que a Judit le debo
la vida, porgue gracias a ella he aprendido muchisimo. La cono-
ci,abrisulnstagram,vique bailabadefabulayle mandé un men-
saje preguntandole si alguin dia podiamos quedar. Me dijo que
siy me lanceé: le pedi que me ensefiara una coreografiay que la
grabaramosjuntas. Esdecir, le propuse que hiciéramos una co-
laboraciony publicarlaen miperfil. A ella le parecié bien, asi que
guedamos un dia en la escuela de baile, creamos la coreografia
y lagrabamos. Luego la edité y la colgue en miInstagram.

A pesar de todas las criticas que seguia recibiendo cada vez
que publicaba un baile,no me dio ningdin miedo publicar esa co-
reografia, que era bastante mas ambiciosa.

18
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Era consciente de mis carencias, pero me sentia arropada
por todas las personas que sabian que yo estaba empezando a
aprender.

Sabia que toda esa gente estaba a milado, que entendian que
yoestabaen un proceso de crecimiento personal,y eso me daba
fuerzas parasubirel video. Queria compartirloemocionada que
me sentia, loilusionada que estaba. Aquello eralo mismo que de-
cirles:jeh, mirad lo que estoy haciendo: estoy aprendiendo!

Publigué la coreografiay ala gente le gusto, supongo que por-
que se notaban el esfuerzo y las ganas; era evidente que me lo
habia currado... Cuando le pones ganas a algo, los demas lo ven.
A partir de ahi, Judit me animo a apuntarme a clases para pro-
barsimegustaba,yyo pensé:venga,lovoy aintentar.He dedecir
que en mi primera clase de baile estaba muy nerviosa, porque
veia a las demas ninas bailando genial. Algunas llevaban cinco,
diez o quince afios bailando, y en cambio yo era una principian-
te. jNormal que bailasen mucho mejor que yo! Cuando empie-
zas en algo no tienes ni idea, asi que lo mejor es no agobiarte...
pero al principio yo me agobié un poco: me daba miedo dejarme
llevar, me daba miedo confiar, soltarme. Hoy sé que hubiera po-
dido hacerlo,y que no gané nada con esos pensamientos auto-
destructivos, pero en ese momento no supe controlarlos.
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La experiencia me ha servido para entender que se trata de
ir aprendiendo, asi que la proxima vez que me enfrente a una
situacion parecida estoy segura de que lo haré mejor.

iAl menos intentaré no boicotearme a mi misma comparan-
dome con los que llevan anos practicando algo!

Pero ahora que hellegado lejoslo s€,y puedo decirte con pleno
conocimiento que hubiera sido mucho mejor para mi no estar
nerviosa, porque hay que dejarfluirel cuerpoy latension no ayu-
da... Es evidente que cuando empiezas en alguna actividad no
vas a hacerla genial, pero, si te dejas llevar, todo sale mejor. Pero
enese momentonolosabia,y no pudeevitaragobiarme un poco.

Toma nota: aunque no puedas controlar totalmente tus ner-
vios, por o menos inténtalo. Debes ser consciente de que no
te aportaran nada bueno, en especial los pensamientos nega-
tivos del tipo: se van a reir de mi, lo voy a hacer mal, etcétera.
Sivienen a tu cabeza, piensa en otra cosa. No les des espacio,
barrelos de tu mente antes de que tomen demasiado poder.

Debo decir que me costé familiarizarme con el ambiente de
la escuela. Aunque ahora me llevo muy bien con todos, de en-
trada fui muy timida. jSeguramente por lo nerviosa que esta-
bal Esatimidez conlosdemasse mehizorara, porque sueloser
muy sociable y extrovertida,y en cambio llegué el primer dia a
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la academia con la desagradable sensacion de que se iban a
reir de mi. Tal vez fuera porque solo al llegar algunas personas
me reconocieron, y €so me puso mas tensa.. La escuela esta
al lado de mi casa, asi que muchos alumnos me habian visto
por la calle, otros me conocian de las redes, y el resultado fue
que me senti observada e insegura. Esa sensacion de que se
reirian de mi me acompano durante varias semanas, practi-
camente durante un mes, y no ayudo a que pudiera mostrar-
me tal y como soy. Pero, por suerte, pronto descubri que todo
eran imaginaciones miasy esa sensacion desaparecio,y poco
a poco empece a ser yo misma. Ahora me llevo genial con to-
dosy no me gustaria nada irme de alli, porque seria perder un
mundo en el que me siento aceptaday comprendida, en el que
basicamente me siento una mas. A dia de hoy llevo casi dos
anosenesaescuelade baile,y enese tiempo he aprendido mu-
chisimoy he perfeccionado mi estilo de una forma alucinante.

Recuerdo que empecé en diciembre de 2019, cuando que-
daban dos semanas para el festival de Navidad. ;Y sabes qué
hice yo? jApuntarme al festivall La profesora me animo y yo
me tire a la piscina, aunque logicamente estaba nerviosa por-
que acababa de empezary el festival me impresionaba... Pero
de todas formas me apunte.

21



LAURA MULLOR Swye y'uww/a/m

Lo primero que me vino a la cabeza es que me habia precipi-
tadoy que lo haria fatal, pero luego me dije a mi misma que con
esa actitud seguro que no me saldria bien...y como soy muy
cabezota y me gusta conseguir lo que quiero, decidi dejar
de lado los pensamientos negativos y concentrarme
en hacerlo lo mejor que pudiera. Aprendilos bailes, que
eran dos (en realidad eran cuatro o cinco, pero yo, cComo prin-
cipiante, solo bailaba en dos),y al final me pusieron en primera
fila del festival. Nunca olvidaré ese momento en que estaba-
mos bailando un monton de bailarinasy yo alli, en primera fila,
después de dos semanas de clases... jFue un momento unico!

Habia familias, camaras, nifios, nifias... me daba verglienza, y
antes de salir estaba un poco nerviosa, pero pensé: es mi turno
y voy a darlo todo, si me equivoco no pasa nada, pero intentarée
hacerlo lo mejor que pueda. Sali con esa energia, y la verdad es
que lo pasé genial, porque los nervios desaparecieron, noté que
mi cuerpo se relajaba y, como sabia los pasos perfectamente,
simplemente bailé. Tengo el video marcado y es uno de los mo-
mentos que no olvidare jamas, porque para mino solo es un bai-
le en un festival:es una prueba de valentiay de superacion.

Sé que llevo poco tiempo yendo a clases, pero me he esfor-
zado mucho. En comparacion con gente que lleva toda la vida
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bailando, un afo y medio es muy poco, pero puedo decir que
lo he dado todo: he dedicado esfuerzo, ganas, tiempo... Porque
eso es una gran verdad: he invertido mucho tiempo. No solo el
tiempo en las clases, sino en casa.

Porque una vez descubri que mi pasion
era el baile, no he podido dejar de bailar.

Ademas, gracias a esta pasion he conocido a personas ma-
ravillosas y he vivido momentos increibles. Por ejemplo, algo
que me encantaba era quedar con un profesor o una profe-
sora de la escuela para grabar una coreografia en la calle que
luego subiamos a Instagram. Disfrutaba tanto que ponia toda
mi energia en ello... y se notaba. Quedabamos en alglin sitio y
alli mismo planeabamos el baile, adaptandolo al lugar donde
estabamos. Cuando lo teniamos decidido, lo ensayabamos va-
rias veces,y eso era todo. La idea era que yo tenia una semana
parair perfeccionandolo, tomarme un respiroy descansar al-
gun dia, con calma y tranquilidad. Pues bien, disfrutaba tanto
con aquellos bailes y tenia tantas ganas de hacerlos bien que
no me tomaba ningun respiro, en cuanto llegaba a casalo que
hacia era repetir la coreografia unay otra vez,y alos dos dias
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latenia porlamanoy me dedicabaaperfeccionarla.Y nolo ha-
cia por nadie mas que por mi. Porque queria hacerlo lo mejor
posible, y sobre todo porque haciéndolo me sentia la persona
mas feliz del universo. El resultado era que, al grabarla, me la
sabia tan bien que no tenia que estar pendiente de los pasos:
solo tenia que dejarme llevar...y disfrutar del momento.

Recuerda: cuando descubras lo que te apasiona, hazlo.
Apuntate a clases, mira tutoriales, lee libros...

Esfuérzate, tirate a la piscina y aprende.

No dejes que nadie te diga lo que puedes y lo que no puedes
hacer... jNo tienes que pedir permiso! Tampoco debes sentir
verglenza porestarempezando: aprender no es humillante, al
reves, es algo que no todo el mundo se atreve a hacery debes
enorgullecerte de ello.

Sobre todo, deja que tu cuerpo fluya y permitete no ser per-
fecta, porque tu también tienes derecho a empezary a evolu-
cionar.Como todo el mundo.

24
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CONSEJOS PARA AYUDARTE
A ENCONTRAR TU PASION

e Haz listas con todo lo que te hace disfrutar.
*No tengas miedo a probar cosas nuevas.

e Nunca pienses que es demasiado tarde para
intentar hacer algo nuevo.

*Olvidate de la vergiienza: ;qué es eso?

* Recuerda que cuando el entusiasmo te guia
tal vez te equivoques de destino, pero nunca
desaprovecharas el camino.

e Enfécate y haz las cosas de una en una: nadie
empieza sabiéndolo todo.

e Siempre estas a tiempo de alcanzar el éxito, no
tengas prisa ni lo quieras todo YA.

* Reldjate y escucha tu corazon: te dira si algo te hace
realmente feliz o es un espejismo.

* Los consejos de los demas estan bien (jincluidos los

mios!), pero solo tu sabras cuales tienen sentido para ti.

25



TEST
{SABES RECONGCER
L6 QUE TE HACE FELIZ?

v

Instrucciones:

Lee atentamente y anota S o NO al lado de cada una
de las opciones numeradas. Hazlo con total sinceridad:
no digas lo que crees que deberias responder,
sino lo que realmente piensas.
iEnganarte a ti mismano sirve de nada!

Consulta el resultado al final del test.
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Cuando hago la actividad X (cantar, hacer running, tocar un
instrumento, bailar, pintar, boxear, disenar la portada de
untrabajo..)

NOTA: puedes repetir el test las veces que haga falta cambiando la

actividad.

1. iPodria pasarme el dia entero haciendo esto!

2. Espero que mimadre (o0 mi padre, o mi pareja, o mime-
jor amiga) se dé cuenta de lo mucho que me esfuerzo.

3. Ahora mismo estoy en armonia con el universo:
iLAVIDAESBELLAY TODO ENCAUJA!

4. Quéganastengodehacerotracosa..Podriairdecom-
pras, llamar a alguien, doblar la ropa o incluso ponerme a
ordenar, cualquier cosa con tal de terminar con esto.

5. Me siento con tanta energia que ahora mismo seria
capaz de comerme el mundo.

6. sPor qué la gente dice que es divertido? Hasta una
cancion de cuna es mas emocionante..

7. Madre mia, sen serio ya han pasado dos horas?

8. Tendrian que pagarme por hacerlo, en vez de cobrar-
me ami...
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9. Lavidano es perfecta, jpero casi

10. No puedo creer que haya gente que se gane la vida
haciendo esto.

' Resultados:

Si has anotado Si en menos de tres opciones impares
vas por el buen caminoy pronto descubriras cual es tu pasion
(sinolohas descubiertoya). No hay duda de que tu voz interior
te dice con qué actividad disfrutas mas, de que te conoces y
eres sincera respecto a tus emociones, y eso es fundamental.
Siaunnohasdado conlaactividad que da sentido a tu vida, no
te agobies: seguro que pronto la descubriras. jSigue intentan-
dolo hasta dar conellal

Si has anotado Si en casi todas o todas las opciones im-
pares felicidades! Sabes tan bien comoyo qué eslo que verda-
deramente te apasionay funciona como motor paratu dia a dia
vy, lo que es igual de importante, eres capaz de aceptary expre-
sar tus emociones sin complejos. jMe alegro por til Una vez has
descubierto lo que te gusta no puedes dejar de hacerlo, pero lo
Curioso es que cada vez quieres mas: aprender mas, practicar
mas, probar mas. Disfrutalo y sigue avanzando en tu camino!
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SABER QUE TE HACE FELIZ

Si has anotado Si en menos de tres opciones pares esta
claro que tienes trabajo que hacer:aun no sabes qué es lo que
te apasiona, pero algunas de las actividades que has proba-
do no te desagradan del todo. Plantéate si es posible que estés
haciendo ciertas cosas con el objetivo de agradar a otra per-
sona, 0 porque crees que deberian gustarte. Créeme, la vida
no funciona asi, N0 podemos imponernos nuestras pasiones...
solo podemos descubrirlas y aceptarlas. Te animo a explorar
otras actividades hasta que encuentres la tuya, y sobre todo
no te angusties, porque estas cerca de cumplir el objetivo y
descubrir tu pasion.

Si has anotado Si en casi todas o todas las opciones pa-
resdebesserconsciente de que alin no hasencontrado aque-
lla aficion que dara sentido a tu vida, o puede que te cueste re-
conocer las actividades y momentos que mas satisfaccion te
producen...te aseguro que descubrirlo es un paso basico en el
camino a tu bienestar y tu felicidad. Mi consejo es que pongas
mucha atencion a tus emociones, que te preguntes como te
sientes y que reflexiones sobre tus respuestas. Solo asi llega-
ras a saber qué aficiones te proporcionan felicidad y podras
centrarte en ellas para que tu dia a dia esté lleno de buenos
momentos.
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