
«Leí el título del vídeo, "La mujer más fea 
del mundo", y entonces me percaté del 
número de visionados. Más de cuatro 
millones de personas lo habían visto. 
Más de cuatro millones de usuarios ya 
habían entrado porque querían ver a la 
mujer más fea del mundo. Era como si 
internet fuera un circo, y yo su atracción 
más popular.

(…) Acabé leyendo unos dos mil mensa-
jes más o menos, uno tras otro. Buscaba 
desesperadamente a alguien que me 
hubiese defendido. Pero no lo encontré.  
Ni un comentario era amable. Todos eran 
crueles y ruines.»

«(…) Negar con la cabeza y poner cara 
de pena o incluso intentar consolar no es 
suficiente. El problema del acoso tiene 
una solución muy simple: la amabilidad.

(…) Sé que puede parecer ridículo. Que 
muchos pensaréis que la amabilidad es 
lo último que se merece un acosador. 
Pero creedme, lo sé por propia experien-
cia: la amabilidad es la mejor respuesta 
a este problema.»
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Elizabeth Ann Velasquez (1989) es es-
critora y activista contra el bullying. Ac-
tualmente se dedica a ofrecer conferen-
cias motivacionales por todo el mundo. 
Su canal de YouTube tiene cerca de 
800.000 seguidores, y su perfil en Ins-
tagram cuenta con más de 600.000. Su 
charla TED titulada How do you define 
yourself? («¿Cómo te definirías?») ha 
sido vista por más de 11 millones de per-
sonas hasta la fecha. Además, es pro-
ductora del documental A Brave Heart, 
basado en su vida.

LIZZIE VELASQUEZ

Una historia increíble. Un alma inquebrantable.
Un ejemplo de vida para acabar con el bullying

Nacida con una enfermedad genética rara, Lizzie Velas-
quez supo desde pequeña que era diferente. Pero no fue 
hasta unos años más tarde cuando descubrió los proble-
mas que podía conllevar «ser diferente».

Con 17 años, se topó con un vídeo que se había hecho 
viral en YouTube y que se titulaba «La mujer más fea del 
mundo». Cuando lo abrió, descubrió que la protagonis-
ta de aquel vídeo era ella misma. 

Lo que para otros hubiera supuesto un absoluto mazazo, 
para Lizzie fue un revulsivo que le hizo darse cuenta de que 
podía utilizar las redes sociales como altavoz para defen-
der a las personas que sufren acoso en todo el mundo. 

Tras convertirse en una de las personas más influyentes 
de Internet, decidió escribir este libro, valiente y revela-
dor, donde comparte su propia experiencia con el obje-
tivo de inspirar a los lectores a superar todos aquellos 
obstáculos que encuentren en el camino.

Un camino hacia la aceptación, el amor y la tolerancia. 
Un ejercicio para reforzar la autoconfianza y la resilien-
cia. Un ejemplo de vida para construir juntos un mundo 
más amable e inclusivo.

La chıca mas valıente 
del mundo
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1

La amabilidad empieza en casa

El primer paso para crear una cultura de la amabilidad 
empieza en casa. Infinidad de veces los padres me pregun-
tan: «A mi hijo lo están acosando, ¿cómo puedo ayudarlo?». 
Nunca sé qué responder, al menos no en una o dos frases 
rápidas, para resolver su problema. Es una cuestión compli-
cada y, además, yo no soy madre. Todo lo que puedo ofre-
cerles es lo que he aprendido de mis propios padres y de lo 
que hicieron ellos para ayudarme.

La forma en la que los padres se tratan entre ellos y a sus 
hijos crea una «cultura familiar», y esta es la que sienta pre-
cedente para el resto de la vida de esa persona. Doy las gra-
cias a mi familia por ser una gente tan amable, amorosa y 
comprensiva. Soy consciente de que no todo el mundo tie-
ne la suerte de haber crecido en un entorno tan cercano y 
cariñoso.

A mis padres siempre se les ha dado bien mantener los 
canales de comunicación abiertos. Siempre me hicieron sen-
tir que les podía contar cualquier cosa que me pasara, inclu-
so si se trataba de algo terrible. Esto es algo esencial que to-
dos los padres deben hacer si pretenden ayudar a sus hijos a 
afrontar situaciones sociales difíciles, tanto en clase como en 
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18	 LIZZIE VELASQUEZ

la red. Es importante que los niños perciban que pueden ha-
blar abierta y honestamente con sus padres sobre sus vidas, 
y no solo cuando las cosas les van bien. Cuando les van mal, 
es más importante mantener esas líneas de comunicación 
abiertas y sólidas.
Los padres definen las condiciones de «seguridad» para 

sus hijos en todos los aspectos de la vida, da igual la edad que 
tengan. No importa lo mayores que seamos, siempre nece-
sitamos esa red de seguridad, y proporcionarla es una parte 
fundamental del trabajo que debe hacer un padre.

Dejando de lado la estructura particular de cada familia, 
desde el primer día de vida de un niño se sientan las bases de 
los valores y creencias familiares. Seamos claros: hay muchos 
tipos de familias, abuelos u otros miembros de la familia que 
ejercen de tutores o padres solteros que cuidan solos de sus 
hijos. Los niños aprenden cómo y a quién querer —sean fa-
miliares, amigos o miembros de la sociedad— en casa.
Me gusta considerar esos valores como flores que nece-

sitan agua y sol con regularidad. No importa lo mayor que 
se haga un niño, sigue siendo responsabilidad de los padres 
continuar regando esas plantas. En ocasiones, los adultos de-
berán utilizar diferentes lecciones y métodos para inculcar 
estos principios y creencias: unas veces será a través del amor 
y otras gracias a superar pruebas y obstáculos a los que se en-
frenten como familia, con amabilidad y compasión.
Así es como se empieza en casa: no solo con una conver-

sación aquí y allá sobre el bullying, sino con unas bases que in-
cluyen muchas otras cosas. El bullying es solo una parte del gran 
todo.
Al mismo tiempo, entiendo lo difícil que puede resul-

tar a los hijos hablar con sus padres de sus problemas e inse-
guridades. A veces, a los niños o adolescentes les da miedo 
admitir que tienen problemas porque creen que se van a 
meter en un lío, sobre todo si ha sido una mala decisión suya 
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	 LA CHICA MÁS VALIENTE DEL MUNDO	 19

lo que les ha hecho encontrarse en esa situación. A menu-
do no quieren admitir las cosas horribles que les hacen sus 
compañeros porque les da vergüenza confesar cómo los tra-
tan. Muchas veces, los hijos quieren proteger a sus padres 
del dolor que creen que sentirán si se enteran de lo tristes y 
dolidos que se sienten.
Al menos así es como me sentía yo. Quería proteger a mis 

padres para que no se enterasen de las cosas que mis compa-
ñeros me decían a diario y, más tarde, del odio que la gente 
sentía hacia mí, o lo mal que hablaban de mí, en la red.

Mi generación es la primera cuyos padres han tenido que 
preocuparse de lo que hacen sus hijos en las redes sociales y 
plantearse en qué consisten las responsabilidades paternas en 
ese ámbito. Los niños viven ahora sus vidas online desde eda-
des muy tempranas, y solo estamos empezando a vislumbrar 
las consecuencias, que incluyen el ciberbullying, peligrosas 
violaciones de la intimidad y mucho más. Por eso, la ama-
bilidad y la compasión son más importantes que nunca. La 
verdad es que padres y tutores legales no pueden, ni deben, 
prohibir a los niños que interactúen en redes sociales. Po-
ner límites tan estrictos no es una solución realista en el 
mundo actual. Hay otras formas de manejar los muchos 
errores potenciales que la gente joven puede cometer al 
adentrarse en el mundo online.

Muchos niños no se dan cuenta de lo que internet es en 
realidad; no ven que no se trata simplemente de un lugar fan-
tástico lleno de gente maja. Que también lo es, claro, pero hay 
mucho más, y sobre todo cantidad de peligros en potencia.
Además de los muchos filtros de seguridad que se pue-

den poner en internet o en las redes sociales, los padres de-
berían centrarse en la responsabilidad y en las limitaciones 
cuando traten el tema de abrir una cuenta. Por ejemplo, la 
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20	 LIZZIE VELASQUEZ

insistencia por parte de los padres de tener las contraseñas 
de sus hijos preadolescentes o adolescentes puede ser con-
siderada por parte de estos como falta de confianza. Pero a 
lo mejor padres e hijos pueden estar de acuerdo en estar co-
nectados como amigos, y así toda la familia podrá ver lo que 
pasa en la vida del niño.

Por supuesto, algunos querrán rebelarse ante tales limi-
taciones y expectativas, lo que también puede resultar ate-
rrador para muchos padres. Temerán que estos límites no 
hagan más que alejar al hijo todavía más: «¿Qué pasa si mi 
hijo me desobedece por completo?». Es algo que puede su-
ceder, pero tal nivel de rebeldía seguro que no surge de la 
nada. Quizá los niños que actúan con hostilidad hacia sus 
padres es porque han sido tratados de la misma forma, o han 
visto a sus padres tratarse así entre ellos.

Nuestra actual cultura de creer que tenemos derecho a 
todo ha contribuido a que nadie, ni niños ni adultos, acep-
te que le digan que no.

Los niños no quieren que les digan que no, ya sea «No, 
no te puedes comer otra galleta»; «No, no eres el mejor ju-
gador de tu equipo» o «No, no puedes tener un móvil a los 
siete años». Y los padres no quieren tener que decir No a 
sus hijos. Debe de ser muy complicado establecer esos lími-
tes. Nadie quiere hacer de poli malo.

Pero a medida que los niños se hacen mayores, negociar 
con los padres sobre cómo gestionar su vida online depende 
de que acepten ciertas normas. Los adultos también deben 
recordar que es completamente normal que niños y adoles-
centes intenten saltarse dichos límites, aunque los asuste, 
¡forma parte de su desarrollo! Preadolescentes y adolescen-
tes notan presiones de todo tipo —sociales, académicas, hor-
monales, familiares— a su alrededor constantemente. A esa 
edad, los niños suelen ser algo rebeldes, pero es apropiado 
para su desarrollo.
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Por eso es tan importante que los padres sigan conecta-
dos con ellos, y no de un modo autoritario. Ser padre de un 
adolescente no significa solo atarlo en corto.

En mi opinión, lo único que funciona es mantener las 
líneas de comunicación abiertas y tan libres de prejuicios 
como sea posible, así como formar a los niños para ser lo 
suficientemente inteligentes para tomar las decisiones ade-
cuadas.

Hace poco conocí a Cindy y a su hija, Alanna, quien bata-
llaba contra la depresión y el bullying escolar. Ambas lleva-
ban pulseras a juego en las que había escrita una frase que 
les encantaba: «¡Eres genial!». Era una conexión diaria bas-
tante sencilla, pero muy poderosa. Cada vez que Alanna mi-
raba su pulsera, sentía ese extra de confianza y de amor al 
saber que su madre la apoyaba. A muchas adolescentes les 
gustan la bisutería y los accesorios monos, y Cindy había he-
cho el esfuerzo de conectar con su hija a ese nivel, abrien-
do así una maravillosa posibilidad de ayudar a Alanna cada 
vez que necesitara un empujón.

Yo siempre llevo un collar en el que se lee la palabra Bra-
ve. Me lo regaló una empresa llamada All the Wire tras el 
estreno del documental sobre mi vida, A Brave Heart: The 
Lizzie Velasquez Story. Por la película y por todo por lo que 
he pasado, el significado de esa simple palabra, «valiente», es 
enorme para mí. Llevar el colgante me recuerda que debo 
ser valiente, sin importar lo que se me ponga delante. Me 
encanta llevar recordatorios de las cosas que me importan. 
También llevo un anillo con una pequeña cruz que cuelga 
para tener presente mi fe: para vivir según mis creencias es-
pirituales y recordar que Dios siempre está conmigo. Mi co-
llar con la palabra Brave y mi anillo son dos de mis joyas fa-
voritas, y rara vez me las quito.
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22	 LIZZIE VELASQUEZ

Del mismo modo que las pulseras de Cindy y de Alan-
na, la alianza de una persona con su familia puede servir para 
reforzar positivamente quién es.

Para poder crear más amabilidad en nuestros hogares, es 
muy importante que los padres traten a sus hijos del mismo 
modo en que quieren que estos traten a otros niños. Es el 
principio moral de «trata a los demás como quieres que te 
traten a ti», pero mi versión no va solo de tratar a la gente 
como quieres que te traten a ti. También tiene que ver con 
moldear ese trato amable y respetuoso hacia los demás para 
mostrar a la gente cómo pueden y deberían relacionarse con 
todo el mundo.

Como he dicho, esto empieza en casa. Los padres deben 
tratar a sus hijos como quieren que estos se comporten con 
los demás. Los padres, después de todo, son los primeros y 
mejores modelos de comportamiento. Por eso es muy im-
portante que lo entiendan, y no me refiero solamente a los 
que se encuentren ante una situación de bullying. También 
a los que no quieran que sus hijos se conviertan en acosa-
dores.

Algunos padres consideran el bullying como una forma 
de endurecer a sus hijos y no conocen las terribles consecuen-
cias que puede conllevar. Lo ven como una forma de que sus 
hijos se espabilen. Algunas personas creen que es una parte 
ineludible de la infancia. Tan normal, de hecho, que no con-
sideran que algunos comportamientos sean bullying.
Incluso a mí me cuesta definir qué es el bullying exac-

tamente. ¿Qué se nos viene a la mente cuando tratamos este 
tema? Lo más probable es que visualicemos un grupo de ni-
ños provocando o burlándose de uno más pequeño o más 
débil, o empujándolo, o riéndose de él. Es una imagen muy 
tradicional y, sin duda, una de las versiones.
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Y bien, ¿qué es el bullying? Una definición simple de aco-
sador es alguien que usa su fuerza, sea física, verbal o emo-
cional, para dañar o intimidar a alguien a quien percibe 
como más débil.
Analicemos esta definición brevemente. Resulta gene-

ral y amplia. Luego consideremos todos los pequeños acon-
tecimientos diarios que podrían encajar en esa definición 
pero que la mayoría de la gente encontraría normales y 
aceptables, y bajo ningún concepto bullying.

Cuando niños de la misma familia discuten y se pelean, 
la gente lo llama rivalidad entre hermanos. A lo mejor se 
burlan uno de otro, se dicen cosas hirientes o incluso se pe-
lean físicamente para mostrar quién es más fuerte. A lo me-
jor albergan sentimientos de competitividad o celos. Aun 
sin tener en cuenta la razón de esta rivalidad, puede que el 
fenómeno no se vea como algo bueno, pero sí como algo 
habitual y normal.

Lo mismo puede decirse de las novatadas. Pese a que 
muchos institutos y universidades las hayan prohibido, si-
guen siendo comunes entre los alumnos de primer año o 
entre quienes desean unirse a una fraternidad o hermandad. 
Al menos es así en mi estado, Texas, en el que muchos es-
tudiantes ven las novatadas como un ritual necesario para 
demostrar lo machotes que son o lo mucho que merecen 
iniciar su nueva vida en el campus. Incluso hay padres que 
lo ven con orgullo, pues ellos mismos lo pasaron en su día; 
sus hijos crecen y siguen con la tradición.

La humillación pública es una de las muchas tácticas 
que utilizan los acosadores. En mi mente, no creo que sea 
diferente que un padre use este mismo método con bue-
nas intenciones para disciplinar a sus hijos. Tan pronto hu-
milla a su hijo en público, se ha convertido también en 
acosador.

Gracias a Dios, cada vez más gente habla de este fenó-
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24	 LIZZIE VELASQUEZ

meno. Uno de mis vídeos favoritos sobre el tema es el que 
hizo un padre de Florida, Wayman Gresham, al subir a la 
red una humillación pública con intención disciplinaria, 
pero con un giro inesperado. En lugar de cortar el pelo de 
su hijo en el vídeo, dice a la cámara: «Ser un buen padre em-
pieza antes del momento en que la situación se descontro-
la. Ser un buen padre es hacer saber a tu hijo que le quieres, 
da igual lo que sea o quién sea, y enseñarle mediante el 
ejemplo».

Me encanta ese mensaje. El señor Gresham da en el cla-
vo: dar ejemplo de cómo ser buena persona es la mejor for-
ma de enseñar e inspirar a un niño para que escoja ese ca-
mino.

Como activista antibullying, pido un cambio de chip, 
un giro cultural. Porque ya basta. Ya ha habido demasiados 
suicidios por culpa del bullying. Demasiados universitarios 
que murieron tras «inofensivas» novatadas en su nueva fra-
ternidad. Demasiada gente ha quedado marcada para siem-
pre por la crueldad inconsciente de otros.

Y este cambio debe empezar en casa. Mahatma Gandhi 
dijo: «Sé el cambio que quieres ver en el mundo». En mi 
adolescencia, mis padres me lo mostraron, y yo seguí su 
ejemplo al encontrar la fuerza para no dejar que me hun-
diese la negatividad llena de odio que la gente me lanzaba. 
Por eso creo firmemente en que el cambio debe empezar 
en casa.

El amor de la familia es esencial, y es importante subra-
yarlo pase lo que pase. Esto es especialmente importante 
cuando hay un aspecto que causa desavenencias graves en-
tre los miembros de la familia, algo fundamental que podría 
crear una fractura profunda.

Como dijo Wayman Gresham: los padres deben querer 
y aceptar a sus hijos tal como son. Descubrir quiénes son e 
intentar entenderlos. Abrid los ojos y las orejas y el corazón; 

LA CHICA MAS VALIENTE DEL MUNDO.indd   24 31/8/17   13:13



	 LA CHICA MÁS VALIENTE DEL MUNDO	 25

observad a vuestro hijo, escuchadlo y queredlo mientras in-
tentáis aprender todo lo posible acerca de él. Así, lo ayuda-
réis a convertirse en sí mismo, en la persona que debe lle-
gar a ser.

De esta forma, educaréis a una persona que mira el mun-
do con una perspectiva abierta y tolerante. Alguien capaz 
de amar y aceptar a otra gente, porque vosotros lo amasteis 
y aceptasteis primero.

Los padres que tratan a sus hijos con amabilidad y acep-
tación le hacen un gran regalo al mundo.
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