
Seguro que en algún momento has tenido la sensación 

de que todo se viene abajo, de que se acaba el mundo 

y nada va a volver a ser igual.

Sí, te confi eso que a mí también me ha pasado…

Pero un día, de repente, me di cuenta de que 

la vida sigue y hay que aprovechar 

al máximo cada instante. 

Y entonces todo encajó como las piezas de un puzle. 

¿Sabes por qué? 

Porque cambió mi manera de ver las cosas. 

Y estoy seguro de que tú también puedes lograrlo. 

¿Quieres saber cómo lo conseguí yo? 

En estas páginas te voy a contar 

todos mis secretos, todo aquello de lo que 

no he hablado aún y que poca gente conoce. 

¿Me acompañas?
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pequeñas 
cosas

Un día mirarás 

atrás y verás 

que eran muy 

grandes
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pequeñas 
cosas

Un día mirarás atrás y verás que eran muy gran-
des.
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A veces, durante el día, 
vamos corriendo a todos 
lados. ¿No os pasa? Vamos 
corriendo a clase, al 
gimnasio, incluso vamos 
corriendo cuando hemos 
quedado con los amigos, 
básicamente porque 
llegamos tarde.  

A veces estamos haciendo una cosa que nos 

apetecía mucho y nos entran ganas de estar en 

otro lado, haciendo una cosa distinta. Yo lo llamo 

el #nodisfruting. Es como una enfermedad, pero 

muy fácil de reconocer, porque los síntomas no 

tienen pérdida.
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}	 Has quedado con tus colegas para 

jugar al fútbol y te apetecería salir 

de marcha.

}	 Estás de marcha y te apetecería 

quedar con la chica que te gusta a 

solas.

}	 Estás con la chica que te gusta y te 

apetecería estar jugando a la Play 

con tu mejor amigo.

}	 Estás jugando a la Play con tu 

mejor amigo y te apetecería estar 

grabando vídeos a tu rollo.

}	 Estás grabando vídeos a tu rollo 

y te apetecería quedar con tus 

colegas para jugar al fútbol.

     Tienes  
#Nodisfruting  

           si:

Y así, en bucle.
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 ¿Y sabéis lo que pasa cuando estás con un 

ataque de #nodisfruting? Pues eso, que es 

imposible disfrutar de las cosas. No te fijas en 

nada, no te sorprende nada y, al final, no aprecias 

verdaderamente nada de lo que haces. Ni nada 

ni a nadie, que es lo más grave. Os lo voy a 

demostrar:

cosas que  
todos hacemos, 

sin darnos 
cuenta  

(precisamente porque  

no nos damos cuenta)

1
2Dar likes a cosas que 

realmente no nos gustan, 

porque las miramos por 

encima, para ir más deprisa.

Contestar dos o tres wasap 

 a la vez y mezclar conversaciones  

(y luego eliminar mensaje para todos 

y quedar de pena).
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Ir mirando el smartphone 

por la calle y no darte 

cuenta, hasta tarde, de que 

alguien te ha saludado. Y 

de que ese alguien es la 

chica que te gusta.

Tener los cascos 

puestos en casa, 

cuando estás con 

tu familia, mientras 

están hablando. Cerrar varios planes 

a la vez, por si acaso,  

y luego quedar mal con 

todos menos uno  

(o con todos, si sale 

otro mejor).
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Si hacéis un par de cosas de las anteriores, 

es que tenéis un ataque de #nodisfruting. 

Y si las hacéis todas, tenéis que poneros en 

tratamiento en seguida. Yo me vacuné cuando 

era muy pequeño. En serio.

Siendo muy niño me 
propuse disfrutar de 
todos y cada uno de 
los momentos de mi 
vida con todos los 
sentidos. No perderme 
nada. No dejar que 
las cosas urgentes me 
distrajeran de las cosas 
importantes.

¿Por qué? Pues porque a veces nos toca 

aprender las cosas más deprisa de lo que nos 

gustaría. A mi me tocó. ¿Y sabéis quién me 

enseñó? Mi perro Gufy.
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}	 Cuando algo te gusta de verdad, no hace 

falta disimular.

}	 Si te alegras de ver a alguien, lo mejor es 

demostrarlo.

}	 Todos los días tienes que encontrar 

un momento para jugar. E incluso para 

dejarte acariciar.

}	 Lo más bonito de las despedidas, es 

atreverse a echar de menos.

}	 Por mucho que te regañen, nunca dejan 

de quererte.

}	 La tristeza o los enfados no pueden durar 

más de un minuto.

}	 Los días de lluvia más tristes esconden la 

promesa de un estupendo charco.

Cosas que  
me enseñó Gufy
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