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            que me abrazó en Vall d’Hebron 
          

          
            y aún lo hace
          

        

      

    
  
    
      
        
        

        
          PRÓLOGO
        

      

    
  
    
      
        
        

        ¡Eh! ¡No pases de mí! No soy un prólogo como los demás. Vengo a presentarte un libro realmente singular. Vale, ya sé que lo sabes porque por algo lo tienes entre tus manos, pero ¿sabías que leerlo te puede ayudar a dejar de ser un grano en el culo para ti mismo? 

        No te lo tomes como algo personal, todos estamos en la misma situación: todos somos seres humanos sin ni puta idea de cómo funciona nuestra mente, lo cual nos lleva a cagarla una y otra vez. Sin embargo, que estés leyendo este libro ya demuestra que tienes cierto interés por conocerte mejor y tal vez eso te ayude a cagarla menos o a cagarla con más estilo (algo que a buen seguro tus seres queridos agradecerán). 

        Últimamente se habla mucho sobre salud mental y existen montones de libros sobre psicología, así que ¿cómo saber si hemos acertado con este? 

        Pues te lo cuento yo. En este libro: 

        
        

        • No vas a encontrar consejos vacíos de una persona sin empatía que habla desde sus privilegios y sin tener en cuenta el contexto. 

        • No vas a ver fórmulas absurdas de positivismo tóxico que te hagan sentir culpable de estar mal. 

        • No verás teorías complejas o enrevesadas que se te olvidarán al mes siguiente de leer el libro. 

        • No encontrarás la manera de seguir unos pasos para convertirte en alguien que no eres. 

        • No encontrarás información basada en el «amimefuncionismo». 

        
        

        Victor es un tío majo que tiene la gran virtud de ser claro, directo y tocar donde duele, pero con gracia. Creo que eso le viene de su pasado como boxeador. Él no quiere que estés de acuerdo con lo que dice, quiere que te cuestiones lo que crees. Si después de leer el libro este te parece una mierda, pero algo ha cambiado en tu manera de ver las cosas, para Victor habrá valido la pena. 

        Su forma de entender la psicología se basa en que las putadas de la vida son inevitables (por ejemplo: los accidentes, las enfermedades, etc.). Para él no se trata de aprender a no sufrir, porque a estas alturas ya debes de saber que no se puede, sino de sufrir más eficazmente. La clave es llevar el sufrimiento con la mayor dignidad posible, y para eso es urgente dejar de creer en las chorradas de Mr. Wonderful. 

        Llevamos tanto tiempo oyendo que tenemos que animarnos y relajarnos cuando estamos mal que se nos ha olvidado que hay momentos en los que debemos permitirnos estar mal y que necesitamos aprender a llevarnos bien con ese malestar. Precisamente esa necesidad de «sobregestionar» las emociones difíciles (como el miedo, la tristeza o el enfado) es lo que muchas veces acaba haciendo que necesitemos ir al psicólogo. 

        En estas páginas puedes encontrar resumidos más de veinte años de psicoterapia de un psicólogo que no ha parado de reinventarse y que ha sentido la necesidad de acercar la psicología desde una perspectiva opuesta a las chuminadas infantiloides del pensamiento naif. Él lo llama #psicologíapunk. 

        En este libro se pretende: 

        
        

        • Que comprendas por qué a veces haces cosas que no quieres hacer sin sentirte gilipollas. 

        • Que entiendas más sobre los entresijos de tu mente de una forma desenfadada y directa. 

        • Que te partas el culo leyendo cosas que te hagan replantearte algunas de tus creencias, que en el fondo no son culpa tuya, ¡pero es que eres el único que las puede cambiar! 

        
        

        Si te mola que te hablen claro, si te hierve la sangre cuando alguien te dice «no estés triste» o «relájate», si quieres saber por qué te pasa lo que te pasa y además quieres reírte por el camino, este libro es para ti. 

        Y ahora ya sí, te dejo con mi admirado Victor y su Psicología Punk. 

        
        

        @lapsicólogajaputa 

      

    
  
    
      
        
        

        
          INTRODUCCIÓN
        

      

    
  
    
      
        
        

        
          Psicología Punk
        

        
          Nací para revolucionar el infierno. 

          
          

          MANUEL VÁZQUEZ MONTALBÁN

        

        
        

        La finalidad de este libro es sacudir los cimientos de todo lo que has leído hasta ahora sobre la psicología de autoayuda. No sé si sabes que los libros editados sobre este tema están pensados para dar sugerencias generales, con las que todos podemos identificarnos. Pero tú eres único. Por eso, lo más habitual es que tengas diez libros de esos en la estantería y sigas estando jodido. 

        Como psicólogo, siempre he pensado que la buena terapia debe estar hecha a medida para ti. A fin de cuentas, eres el protagonista de tu vida y no deberías conformarte con el pret-a-porter. 

        En el mundo de la autoayuda hay mucho flipado y, como me importas, tengo delante de mí un verdadero reto. Voy a demostrarte que, cuando hablamos de expertos, redes sociales o libros, no es oro todo lo que reluce. 

        Lo que vas a encontrar aquí es una pincelada de realidad. La Psicología Punk te va a aportar una mirada fresca y tranquilizadora. Tras más de veinticinco años tratando a personas con problemas, he descubierto que, a menudo, sufres más por no querer sufrir que por lo que está ocurriendo. Te han dicho que no temas porque las cosas que te hacen sufrir probablemente nunca ocurrirán, así que deberías tranquilizarte. 

        Yo voy a decirte lo contrario: tienes que aprender a preocuparte mejor. 

        Han bombardeado tu mente con ideas que, en lugar de sacarte del apuro, hacen que te juzgues y te sientas fatal por no ser maravillosa, por no estar buenorro o por ser solo un padre «normal». A través de las redes, vas a compararte con esas caras sonrientes que te dicen cómo debes vivir tu vida, y si no eres capaz de seguir sus ideas te sentirás gilipollas. 

        
        

        Pretendo que desarrolles un poco más tu pensamiento crítico. Y, ojo, eso no es lo mismo que criticar, significa tener una opinión fundamentada. A lo largo de estas páginas, puedes discrepar conmigo tantas veces como quieras, pero, por favor, piensa por ti mismo. 

        Ha llegado el momento de abandonar la ingenuidad. 

        ¿Sabes que me jode mucho? Las personas que recitan los mantras de moda, así, a lo tonto. No voy a dejarte hacerlo. ¡Ay como te pille soltando frases prefabricadas que suenan como un tonel vacío cayendo por la escalera! «Piensa en grande», «Las crisis ocultan oportunidades», «Te recuerdan por tu actitud, no por tu currículum», «Si caes siete veces, te levantas ocho» o esa tan bonita de «Esto te ha sucedido para que aprendas algo». 

        ¡Menuda mierda de creencias! Son tan banales y repetidas como esos chistes que de pronto todo el mundo comparte y acaban aburriendo porque ya no te sorprenden. A menudo hacen más mal que bien. A pesar de su buena intención, no te ayudan, y mi propósito es explicarte por qué muchas de esas propuestas no te funcionan. 

        En estas páginas encontrarás capítulos dedicados al sufrimiento por las dificultades de la vida, al miedo, al deseo de ser quien no eres, a los problemas que acarrean las relaciones, a los follones del trabajo y a las mierdas de la autosuperación. Leyendo este libro vas a descubrir cosas chocantes sobre ti mismo. Verás cuántas veces complicas los problemas en lugar de mejorarlos. 

        Si te has gastado el dinero en busca de consejos, aquí no vas a encontrar demasiados, pero estoy convencido de que te vas a sorprender. 

        Mi objetivo es que pienses diferente. 

        Me gané el apelativo de «punk» gracias a las conferencias que organizó mi amigo Josep Darnés, autor del libro La burbuja terapéutica. Nos tomamos una birra unos días después de que yo hiciera una de esas charlas llamadas TEDxTalks. Mientras nos reíamos un rato, le conté a Josep que me había sentido muy encorsetado con las reglas que esa organización exigía en las conferencias. Nada de palabrotas, ni de moverme demasiado, cuidado con mis gestos..., en fin, un show muy puritano en el que no podía ser yo mismo. Tras escucharme, Josep dijo: «¡Bah!, tío, organizamos unas charlas paralelas en un bar y las llamamos Punk Talks. ¡Así te quitas el mal rollo!». La idea me flipó y acabé dando un par de conferencias Punk, organizadas de manera brillante por Josep y otros amigos. Puedes encontrar en YouTube el nacimiento de esta idea. Ahí, cerveza en mano, surgió el concepto «Psicología Punk». Una psicología a tu servicio, que rompe con muchos de los mitos que existen y que no suelen servir para nada. La idea es ser simplejo:[1] poder explicar lo complejo de una forma muy sencilla. 

        
        

        
          Caldo de huesos para tu cerebro
        

        
          Las dos cosas que te harán más sabio: 

          Sé cuidadoso con los libros que lees, y con la gente que conoces. 

          
          

          RANJITSIHN DISALE

          (Ganador del Global Teacher Prize) 

        

        
        

        Cuando empecé a escribir este libro, soñé con que tenía que ir a una reunión de trabajo. Me perdía por el camino, pero al final, angustiado, llegaba a mi destino. Era un edificio desvencijado, uno de esos lugares llenos de locales industriales. Me atendió la conserje del recinto, que me dijo que las personas con las que tenía que reunirme no estaban. Aun así, habían dejado algo para mí. Me dio una especie de paquete, envuelto con una hoja de papel. Un folio en blanco. Y dentro de él, unos huesos de jamón. Extrañado, le conté ese sueño a mi psicóloga y me dijo que con esos huesos la gente humilde hace unos caldos muy sabrosos. Soy de barrio pobre, de modo que entendí el mensaje del sueño: estaba solo, un poco angustiado frente al papel en blanco, pero con el material que tenía podía hacer un buen caldo de huesos de jamón. 

        Parece una cosa sencilla, pero en realidad encierra un gran poder nutritivo. 

        Te dejo a ti, que eres protagonista de estas páginas, decidir cuál es el grado de profundidad con el que las vas a leer. Puedes nadar en la superficie o puedes animarte a bucear un poco e ir más al fondo. La experiencia me dice que cuanto más desciendas, más bonitos y valiosos serán los peces que verás. 

        Divulgar significa «hablar para el vulgo», es decir, hablar para que todos te entiendan. Si esperas leer un libro muy técnico y cargado de citas bibliográficas, pide que te devuelvan la pasta o regala el libro a algún cuñado tuyo que te caiga gordo. En realidad, escribo desde mi experiencia y la de mis pacientes y alumnos. A veces, te parecerá que hablo en broma, pero te aviso: siempre lo hago en serio. 

        Está escrito para que lo puedas leer con facilidad, espero no ofenderte con ello. Además, cada capítulo puede ser leído de manera independiente y en el orden que quieras, aunque, si lo lees tal y como está publicado, será como descender por la corriente suave de un río. 

        He escrito como soy. No puedo engañar a nadie, nací en la periferia de la Barcelona de los años sesenta, en la época de los quinquis, los Chunguitos y la heroína. Me gané la vida peleando como profesional en cuadriláteros de todo el mundo. Desde aquellos tiempos, han pasado casi treinta años y mi Psicología Punk le debe mucho a esa experiencia de vida. Desde entonces, estoy dedicado al mundo de la psicología, la psicoterapia, la docencia y la divulgación. He trabajado con miles de personas y las he acompañado a manejarse lo mejor posible con su vida. Les debo mucho a estas personas, ellas me lo han enseñado todo. 

        Aquí encontrarás al Victor que puede coincidir contigo en la cola del mercado de Horta,[2] en Barcelona. Heredé de mi abuela materna, la más sabia de las analfabetas, la manera de contar las cosas, y de mis padres, la habilidad para buscarme la vida. Ahora bien, si quiero definir mi misión, la voy a resumir en un tuit: 

        
        

        Estoy aquí para ocuparme de que vayas con cuidado con las mierdas. 

        
        

        No quiero que te la cuelen esos personajes que pontifican sin tener en cuenta lo difícil que es tu vida. 

        Por eso, en estas páginas voy a tratar de tomarte la medida. 
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          EL PENSAMIENTO NAIF
        

      

    
  
    
      
        
        
          ¿Eres consciente de tu fragilidad?
        

        
          
            Para todos los nacidos 
          

          
            bajo una estrella enfadada
          

          
            No olvidemos lo frágiles que somos. 

          
          STING, «Fragile» 

        

        
        Hace algún tiempo, tuve una pesadilla en la que, frente a una pandemia mundial, los gobernantes le decían a la gente: «No se preocupen, ¡todo irá bien!». Espero que se quede ahí, en un sueño, y que algo así nunca suceda en realidad. Y es que toparnos con la vida es una de las cosas que más duele. Es como un rayo que te atraviesa sin que puedas hacer nada para remediarlo. Cuando lo hace de manera fluida es una suerte, pero a veces se nos atasca y acaba por achicharrarnos. 

        Quizá no te guste lo que ahora voy a decirte: a lo largo de tu vida te tocará enfrentarte a situaciones desagradables, como por ejemplo un duelo o una pérdida. Más vale que aceptes que la realidad es así, porque cuando antes lo asimiles menos energía vas a gastar. 

        Vivimos en unos tiempos en los que parece que lo normal sea que todo vaya bien y que nada malo te puede suceder. El hecho de que vivas en el primer mundo te ha hecho creer que lo tienes todo bajo control. Te has acostumbrado a que, si te encuentras mal, puedes ir al médico y este resolverá tu malestar. Si abres el grifo vas a tener agua caliente, mantienes la comida en buen estado en tu nevera y tienes un montón de aplicaciones en el teléfono que parece que te solucionan la vida. 

        En algún lugar, alguien está encantado de que pienses que estás a salvo en sus manos. Es una voz amiga que te susurra: «No te preocupes de nada, nosotros nos ocupamos». Si te hacen pensar que todo irá bien, estarás más tranquilo y relajado, ¿verdad? 

        Como ser humano, estaría bien que reconocieras que la incertidumbre te provoca un cierto miedo. Es cierto que ya no vivimos en la Edad de Piedra y no tenemos que preocuparnos por la lluvia o los truenos, pero estamos mucho más a merced del azar de los que nos gustaría. Ese componente de la vida que escapa a tu control te acaba poniendo nervioso y hace que te sientas inseguro. 

        ¿Quién quiere sentirse vulnerable, inseguro y frágil? Nadie. Vas a tratar de encontrar en el mercado de la felicidad la forma de sentirte seguro, porque ese cóctel emocional te pone en disposición de comprar lo que sea. 

        Puede que te parezca un conspiranoico, pero el asunto tiene algo de perverso. Por un lado, sentirse vulnerable es humano y, por el otro, a alguien le puede interesar la idea de que creas que puedes tener superpoderes si dispones de una tarjeta de crédito. 

        Ándate con cuidado, porque el lado oscuro de esta propuesta es que dependes cada vez más de esa superestructura que te provee y recibir tanta «ayuda» va a acabar incapacitándote. Cada vez estarás menos acostumbrado a hacerlo tú, pues el hecho de que otros se ocupen de tus preocupaciones te conduce, de manera casi imperceptible, a ir perdiendo confianza en tus propias capacidades. 

        Es un buen truco por parte del sistema para tenerte bien cazado. 

        
        
          Una sociedad de sobreprotegidos
        

        
          El mundo te preguntará quién eres, y si no lo sabes te lo dirá. 

          
          C. G. JUNG

        

        
        Si has creído que otras manos son más fiables que las tuyas, debes recordar que el sistema puede tener intereses. De hecho los tiene, como puedes intuir. No es extraño que los algoritmos acaben decidiendo de qué te debes preocupar. Como si fueras un niño, alguien en algún lugar acaba marcando qué cosas has de hacer para que todo siga igual y sientas que todo está bien. No te quiero dar mal rollo, pero si te dejas hacer, acabas en cualquier lugar menos donde te gustaría estar. Las grandes corporaciones diseñan muy bien las ideas que te conviene tener para mantener la maquinaria bien engrasada. Imagina a unos padres que quisieran educar a sus hijos en su propio beneficio, dándoles y haciéndoles creer aquello que les interesa. Protegiendo y aislando a sus hijos, mientras les anulan la capacidad de pensar de manera crítica, estarían criando a personas a su disposición. Seres que funcionarían de la forma esperada, creyendo que aquello que piensan y desean es resultado de su libre albedrío. 

        Tal vez la sociedad en la que estás inmerso se comporta como esos padres. Te está protegiendo interesadamente y te está diciendo lo que debes pensar. ¿Te crees libre? Ni lo sueñes. Mira a tu alrededor y te sobrecogerá como todos repetimos mantras absurdos, como recitamos frases que nos han hecho leer en Pinterest una y otra vez. 

        
        
          Vienen curvas
        

        
        Hace pocos meses, iba con mi familia en coche a descansar a los Pirineos. En una de las curvas de la autopista, perdí la adherencia de la rueda trasera. Con la humedad y el hielo, el coche se descontroló y, a pesar de mis años como conductor, no pude mantener la dirección, dimos un par de vueltas sobre el asfalto y acabamos bocabajo en la cuneta de la carretera. Por fortuna, no nos hicimos casi nada, tan solo alguna magulladura, aunque he de decir que el vehículo quedó para el arrastre. Durante los segundos en los que aterrizamos, me dio tiempo a preguntar a todos «¿Estáis bien?». Todos gritaron que sí y salimos con bastante esfuerzo del coche mientras otros conductores venían a asistirnos. Fue una experiencia de shock. Vinieron la policía, la ambulancia y los bomberos, todos nos cuidaron. Sin embargo, escribo esto y aún tiemblo al darme cuenta de lo cerca que estuvimos de vivir un desastre, en el que la vida pendió de un frágil hilo. A la mañana siguiente, rememoramos el accidente mientras desayunábamos. Pregunté a mi familia: «¿Habéis tenido flashbacks (recuerdos o imágenes vividas que producen malestar) del accidente esta noche?». Mi sobrina, que viajaba con nosotros, me dijo que sí. Que las imágenes le venían una y otra vez, e incluso que había soñado con eso. Veía la escena y no podía dejar de pensar en que el coche estaba destrozado. 

        
        
          No te sientas mal
        

        
        Dame cinco minutos para proponerte un pequeño juego. Si estuvieras en mi lugar y hubieses sobrevivido a esa experiencia traumática, ¿qué es lo que le habrías dicho a mi sobrina de haber estado en nuestro desayuno? 

        
        • No pienses en eso, ya pasó. 

        • Hemos sido afortunados, no nos ha pasado nada, estamos a salvo. 

        • No te preocupes por el coche, afortunadamente el seguro se hará cargo. 

        • Puedes estar tranquila, no tiene por qué volver a pasar algo así. 

        
        He puesto cuatro posibles respuestas tranquilizadoras, pero podría haber muchísimas más. Sin embargo, ¿cuál es el nexo común en todas ellas? 

        Las afirmaciones anteriores contienen un mensaje aparentemente tranquilizador, «no te sientas mal», y cuando te sientes mal es muy chungo conseguir sentirte bien en un instante. 

        
        
          El pensamiento naif
        

        
        Dice la Real Academia de la Lengua que la palabra «naif» hace referencia a un tipo de arte o artista que se expresa con «ingenuidad deliberada, imitando la sensibilidad infantil», aunque coloquialmente lo usamos para definir a alguien como ingenuo o inocente. Así pues, ser naif es ser una especie de persona ingenua y bobalicona. 

        El pensamiento naif es un tipo de esquema mental que, a pesar de ser bienintencionado, es banal. Y no solo es banal, además puede hacer mucho daño. Cuando un tratamiento médico causa daño en lugar de curar, lo llamamos «iatrogenia». El pensamiento naif es iatrogénico. 

        ¿No te parece ingenuo pensar que si estás mal te vas a poner bien solo con desearlo? 

        ¿No es absurdo que si sientes miedo pretendas no sentirlo? 

        Cuando te he hablado de nuestro accidente, te he propuesto posibles frases tranquilizadoras que parecen lógicas dada esa situación y que, con toda probabilidad, cualquier persona bienintencionada diría. Esas frases pretendían cumplir un propósito básico: ayudar a mi sobrina a estar más tranquila con el hecho de recordar el episodio traumático que nos había sucedido. 

        La presuposición que se halla detrás de eso es que un pensamiento tranquilizador nos lleva a tranquilizarnos. 

        ¿Sabes qué ocurre? Que no funciona así. 

        Eso es exactamente el pensamiento naif: pretender que el monstruo no te va a comer porque te tapas con la sábana. 

        
        
          Diseñado para sobrevivir
        

        
        Imagina que estás en medio de una pandemia mundial. ¿Qué van a decirte los dirigentes? «No te preocupes, todo irá bien». 

        Nuestra neurología está diseñada para la supervivencia, lo único que deseamos es seguir viviendo para poder reproducirnos y preservar la especie. Tu sistema nervioso está preparado para prevenir dificultades, ataques, problemas. De esa capacidad de prevenir depende que tú y tus seres queridos podáis seguir existiendo. 

        Es por eso que nuestro cerebro tiene mucha memoria cuando se trata de malos rollos y experiencias negativas. Lo recuerda de manera fija, aprende rápido. Así es como funcionas realmente. Si te quemas al tocar el fuego, ¿cuánto tiempo tarda tu cerebro en aprenderlo? Es un aprendizaje instantáneo. 

        ¿Cuánto tiempo dura ese aprendizaje? Dura toda la vida. Frente a situaciones de peligro, tu aprendizaje es rápido e indeleble. Es como si el cerebro dijera: ¡Ay, esto no puede pasarte nunca más! 

        Tienes una buena noticia y una mala: la buena es que aprender a entender cómo funcionas te va a resultar muy útil; la mala es que, cuando el cerebro toma el mando, puede ser una pesadilla. 

        Cualquier acontecimiento peligroso o potencialmente dañino va a activar tus sistemas de alarma, y todas esas informaciones son atractores poderosos orientados a poner tu culo a salvo. Cuando esta alarma se dispara, no creas que hay muchas cosas que puedas hacer. Cuando el sistema se pone en marcha, toma el control y sientes que todo se escapa de tus manos y de tu voluntad. 

        Pretender entonces tranquilizar a un cerebro disparado y alerta suele ser una estrategia poco útil, es como si queremos decirle a un niño que se ha hecho daño: «Oh, cariño, no duele». Si hacemos eso, probablemente el niño nos mirará con desconfianza y, lo que es peor, seguirá sintiendo dolor. 

        
        
          El engaño del pensamiento naif
        

        
          Esperar que la vida te trate bien por ser buena gente es como pretender que un tigre no te coma porque eres vegetariano. 

          
          Frase atribuida a BRUCE LEE

        

        
        Una vez que has aprendido que algo es arriesgado para ti, tus mecanismos de alarma toman el control. Estos circuitos no están diseñados para realizar una reflexión razonada acerca de lo que sucede, están ahí para activarte y dar con la respuesta a las situaciones complicadas. Los acontecimientos potencialmente desagradables generan excitación y tu organismo propone dos tipos de respuesta. Los psicólogos nos referimos a estas respuestas como las dos F del inglés: Fight or flight. 

        Es importante que sepas que tu cuerpo se activa, o bien para pelear en contra de la amenaza o bien para huir de ella. (Fight significa «pelear» y Flight puede traducirse como «poner pies en polvorosa»). Tu cuerpo pasa completamente de responder razonando o tratando de contener el problema. El cuerpo tiene sus respuestas automatizadas, y te va a estresar. Imagina que caminas por la calle y, al doblar la esquina, te encuentras un perro amenazador. ¿Cómo responde tu organismo? ¿Te da tiempo a pensar si el perro es bueno o no? ¿Si esa potencial amenaza es una interpretación equivocada? La respuesta de tu cuerpo es inmediata, y lo será mucho más si tienes experiencias previas con perros amenazadores. Si tu cerebro controla, pasas a un segundo plano. Si te quemas con un fuego, no vas a ir probando otros fuegos. Debes saber que un perro al que ha mordido una serpiente huye hasta de una longaniza. 

        La base del pensamiento naif se sostiene sobre la idea, apoyada por muchas escuelas de psicología, de que un pensamiento negativo o de miedo puede ser neutralizado por otro opuesto. Nos sugiere que podemos sustituir una emoción poderosa por otro tipo de sentimiento. 

        No es así ni de coña. De hecho, decir eso es no tener idea de cómo funciona nuestro sistema nervioso. Reaccionar de forma reflexiva en una situación de estrés requeriría de mucho entrenamiento y de algunos perfiles muy estrictos de personalidad (por ejemplo, atletas de élite o personal de fuerzas especiales, cuerpos de seguridad, militares, bomberos o gente muy especializada y entrenada). Simplemente no va a ocurrir. Cuando pase algo chungo, tu sistema nervioso se va a poner a hacer palomitas en tu mente. Vas a empezar a sentir cosas raras, aparecerán imágenes aterradoras en tu cabeza y te encontrarás muy extraña o extraño. Por tanto, tratar de sumarle a ese momento un pensamiento «neutralizador» va a ser una acción fracasada que te va a llevar, además, a pensar muy mal de ti mismo al ver que, a pesar de tus intentos de manejar la dificultad de modo razonable, el problema se mantiene. 

        La baja autoestima tiene que ver con eso. Estás tratando de resolver un problema con unas recomendaciones que, sencillamente, no funcionan para nada. ¿Qué va a pasar cuando te sientas fracasado después de tratar durante años de resolver una dificultad? Tu autoestima se va a ir al carajo. 

        Lo que te digo es fácil de entender: si tus intentos voluntarios de dominar la situación no funcionan, te vas a sentir inadecuado o torpe. 

        Es como si tratas de bajar el ritmo de los latidos de tu corazón voluntariamente cuando has subido corriendo las escaleras del metro, diciéndote «ralentiza los latidos, anda». Después del esfuerzo, tu corazón necesita tiempo para normalizar su frecuencia y, por más que le sugieras un cambio, tu activación está siguiendo un circuito diferente. Va a su bola. 

        Al intentar imponer en vano una sensación, un pensamiento o un intento de control de esa reacción, tu autoimagen se verá afectada y creerás que eres patético por no ser capaz de controlar la situación. 

        
        
          Soy feo
        

        
        Hace unos meses, atendí a un joven en mi consulta. Era un chaval de unos veinte años, alto y delgado. Se presentó con aspecto desaliñado, vestido con un chándal negro y un gorro de lana encasquetado en la cabeza. Me contó, casi sin mirarme, cuan desgraciada era su vida y me habló de la desconfianza que sentía al ser tratado por psicólogos. «Mi caso —dijo— no tiene solución». 

        Había hecho un tratamiento psicoterapéutico con una buena psicóloga, a la que conozco de oídas. Él le había contado que apenas salía de casa, que se sentía muy poco agraciado y que pensaba que no tenía ningún interés para las mujeres. Ello le causaba mucho dolor y muchos sentimientos de inadecuación. «Soy feo», repetía entre sollozos. 

        Cuando atiendo a una persona, siempre trato de investigar qué cosas ha hecho hasta el momento para resolver su problema, y de ahí salió la información de que había realizado algunas sesiones con la mencionada psicóloga. Como soy un cotilla, le pregunté también qué le había propuesto la psicóloga para ayudarlo a él a ayudarse a sí mismo. La doctora le había dicho: 

        
        • Tu pensamiento no es real, en realidad la belleza es subjetiva y bien podrías gustarle a alguien. 

        • El hecho de pensar que eres feo tal vez te lleva a no arreglarte, y eso lo empeora todo. 

        • Podrías salir a la calle pensando que tampoco eres tan feo, arreglarte y sonreír; al sonreír generas hormonas que te hacen sentir mejor. 

        • Puedes pedir a tus amigos y amigas que te escriban una nota diciéndote las cosas buenas que tienes y si te encuentran tan feo como crees. 

        • Dúchate y vístete mirándote al espejo, y trata de decirte a ti mismo que tu cuerpo es perfecto durante unos minutos al día. Agradece estar sano y, sobre todo, quiérete a ti mismo. 

        
        Desde un punto de vista técnico, la intervención de la psicóloga no es del todo desacertada, si partimos de la premisa de que, con paciencia, si contrapongo un sentimiento a otro, lograré vencerlo. La consecuencia lógica de eso es que, si me autoimpongo pensar bonito, eso disolverá mi malestar. Recuerda que la idea naif que hay debajo de la propuesta de la psicóloga es que puedes obligarte a ti mismo a sentir algo que no sientes o neutralizar pensamientos de temor/negativos con otros aparentemente más positivos. 

        El joven estaba abatido y me contó, desanimado, los resultados de estas intervenciones. Como has empezado a suponer, esas propuestas no solo no funcionaron, sino que empeoraron claramente el problema: 

        
        • No logró pensar que podía resultar atractivo para nadie, por más que se esforzaba. Eso le hizo sentir muy desgraciado. 

        • No pudo arreglarse porque no tenía otra ropa, y además no se atrevía a ir a comprarla. Pensó que no poder hacer esa petición en apariencia tan sencilla  significaba que realmente estaba muy deprimido. 

        • Al tratar de sonreír en la calle, se sentía avergonzado porque notaba que su labio temblaba, y no pudo mantener esa petición. La consecuencia de ese fracaso fue que se vio a sí mismo como un ser indigno. 

        • No se atrevió a pedir esa nota a sus amigos, en parte porque no sentía confianza
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