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			A Lucas, Maya y Walter,  


			espero no haberles jodido demasiado la autoestima 


			

			

	 


 	
	 
	 	
			 


  
PRESENTACIÓN 


			 


			
(si leíste Psicología Punk, 


			
OMITIR INTRO)[1] 


			
	 


 	
	 
	 
	 	
  La sencillez es la madre del talento. 


			 


			ANTÓN CHÉJOV 





			 


			Siempre quise que mi viejo estuviera orgulloso de mí. 


			Aunque ahora soy un psicólogo más o menos reconocido, mi padre nunca llegó a verlo. A él le tocó lidiar con el Victor que fue campeón de Europa de kickboxing. No le hacía ninguna gracia que me dedicara a eso, de ahí que no estuviera presente el día en que descendí del ring con el cinturón en mi cintura. No te miento si te digo que  fue a la persona que más eché en falta en ese momento. 


			Estoy seguro de que experiencias como esas hicieron que sea como soy, y cuando me miro al espejo, veo a un viejo cabrón que aún está aprendiendo a quererse a sí mismo. 


			He decidido escribir este libro porque hace años que percibo el sufrimiento que causa el no estar del todo contento con uno mismo. Quiero que entiendas qué pasa contigo, con tu historia personal, y por qué es imposible que subas tu autoestima. 


			Sí, te lo voy a repetir. Es imposible, pero no es una mala noticia. Créeme si te digo que es la mejor de ellas y, cuando acabes de leer el libro, me darás la razón. Sabrás que has hecho una de las mejores inversiones de tu vida. 


			No soy nuevo en esto de escribir un libro. Hace justo un año, publiqué Psicología Punk. En él hablo de los problemas humanos y de cómo el sistema que nos rodea está encantado de que te  dejes la piel tratando alcanzar el Santo Grial de la felicidad. ¿Felicidad? ¡Menuda estafa nos han colado con eso! 


			Me propuse acabar de una vez por todas con los mitos de la autoayuda. Muchas personas me han hecho llegar su alivio. Por fin, decían, alguien les hablaba claro y les ayudaba a aceptar muchas de las mierdas de la vida. 


			Hablé de la verdad, de la realidad a la que te enfrentas todos los días, con ejemplos reales. Casos que he atendido en mi consulta y que he vivido en mis propias carnes. Expliqué que, muchas veces, nos metemos en laberintos espantosos sin tener ni idea de cómo salir y luego queremos tener un plan de escape integral. Perfecto y sin errores. 


			¿Quieres un secreto? Estás jodido. La vida se lleva mal con tus planes. Como no voy de psicólogo infalible, nunca quise impresionarte con mis resultados terapéuticos porque ese no era mi objetivo. Lo que quería, y sigo queriendo, es hacerte pensar. 


			Pero, joder, algunos contactaron conmigo y preguntaron: ¿qué había pasado con Hugo, el niño que no cagaba?, ¿qué fue del camionero que tenía pánico a conducir? 


			Así que decidí hacer un webinar gratuito, llamado «La magia de la Terapia Breve», en la que expliqué el abordaje y la resolución de cinco de los casos que contaba en el libro. ¿Sabes qué ocurrió? Más de dos mil personas se registraron en el evento, ¡y eso que solo había pasado un mes desde la publicación de Psicología Punk! 


			Menudo festival. 


			Mi editor, Oriol, me dijo: «Victor, ¿te atreves a escribir un segundo libro?». No me hice demasiado de rogar, porque después de haber dado un repaso a todos los rollos que nos han intentado colar acerca del miedo, del dolor, de las relaciones, del perdón y de muchas cosas más, aún me quedan ganas de seguir poniendo el foco donde a algunos no les interesa. 


			Quiero que seas una persona real, no un gilipollas naif. 


			No vas a librarte de mí tan fácilmente. 


			 


			
¿Esto de qué va? 


			 


			De lo que todo el mundo habla sin tener ni idea: de la autoestima. 


			Siento decirte que voy a darle un revolcón a todo lo que te han enseñado sobre este tema. Voy a cuestionar muchos de los mitos a su alrededor, y aunque se ha escrito un montón sobre esto, casi todo es erróneo o, si lo prefieres, se parece tanto a la realidad como unas ruffles a la comida saludable. 


			Eso no significa que lo que yo digo es lo correcto, sino que gran parte de lo que conoces sobre el asunto está sesgado, es falso, y, por lo tanto, no sirve de ayuda. Lo jodido es que cuando hablamos de salud emocional, todo lo que no ayuda, te empeora. 


			Te han hecho creer que, si estás mal, si quieres a alguien y sufres, si te chulean en el trabajo, si acabas haciendo favores a otros, o si cuando te miras al espejo no te gusta lo que ves es porque no tienes autoestima. 


			Esto de echarle la culpa a tu falta de estima es un chollazo para la industria del crecimiento personal, y por eso es tan importante para esa gente que trates de cambiarte a ti misma con los consejos que te dan... si tienes una tarjeta de crédito. 


			Si suena tu cartera, van a venderte eventos, libros y harán lo indecible para que quieras ser la mejor versión de ti misma, o para que tengas tantos cojones como un guerrero de Esparta. 


			Cantaba José Feliciano: «¡Ay, cariño! No me trates como a un niño». Pues eso. 


			 


			
Los Reyes son los padres 


			 


			No dejes que te traten como a un bebé. Echar la culpa a la autoestima de lo que te ocurre es una mentira que te cagas. 


			Como los Reyes Magos. 


			Los Reyes Magos nos hicieron disfrutar de la ilusión. Ponías polvorones y una copa de coñac en tus zapatos y te ibas a dormir con la esperanza de que, por la mañana, tendrías tus regalos. Al despertar, corrías al salón para descubrir los paquetes que esos tres hombres buenos habían dejado para ti. ¡Qué felicidad! ¿Verdad? Lo habías deseado y te lo habían traído. 


			Los cojones. 


			Esos regalos eran resultado de mucho trabajo y esfuerzo de tus padres. Lo normal es que se dieran mucha caña para que pudieras disfrutarlos. En plenas Navidades, estresados por la responsabilidad, y queriendo que fueras feliz, los compraron, incluso discutiendo con otros padres  en alguna tienda para llevarse la última muñeca de moda que quedaba en el almacén. Los envolvieron a la una de la madrugada, peleándose entre ellos presa del cansancio, e hicieron tarjetas personalizadas hasta las tres de la mañana. Todo para verte ilusionada, aunque a veces se equivocaron y trajeron una Pepona en lugar de la Barriguitas de tus sueños. En otras ocasiones, se olvidaron de las pilas, y te conformaste, resignado, viendo el Scalextric sin movimiento hasta un par de días después. 


			Lo mismo pasa con tu autoestima. 


			Si piensas que, por la cara, te levantarás por la mañana y la encontrarás como regalo es que ha llegado la hora de que tu niño interior se atiborre de hormona de crecimiento. Le está haciendo falta. 


			Ya no eres una criatura. Si quieres regalos, ¿qué crees que te va a tocar hacer? Te lo voy a decir, y a lo mejor no te va a gustar. Vas a tener que trabajar. Por eso otros autores venden muchísimo, porque saben que todos queremos seguir siendo niños y hablan para niños. 


			Yo, por el contrario, hablo para adultos. Y ahora te estoy hablando a ti. 


			 


			
Una cosa que aprendí de Guille, el informático 


			 


			Hace algunos años, tenía un colega que arreglaba ordenadores. Todavía no se había democratizado el uso del portátil, y mi PC se estropeaba de tanto en tanto. 


			Guille, que así se llama, es un uruguayo simpático que me ofrecía su soporte técnico. La tercera vez que se estropeó mi ordenador, me dijo que venía a repararlo a domicilio. El tío se presentó en casa con otro ordenador. Una torre de esas. Pensé que lo traía de recambio por unos días, pero no era así. Le conté lo que le pasaba y Guille me escuchó, muy profesional. Tras el rollo que le metí me dijo: «Voy a mirar». 


			Empezó a desmontar los dos ordenadores, los abrió. Lo vi cambiar, pieza por pieza, todo el puto ordenador. Ponía un cacharro de su PC y lo cambiaba por el mío. Si no funcionaba, lo volvía a colocar y modificaba otra cosa. Al final, cambió un chismecillo y, tras un chisporroteo de la pantalla, mi ordenador se puso a funcionar. 


			«Tío —le dije—, no tienes ni idea de lo que le pasaba». Y me respondió: «Es verdad, pero desmontar para volver a montar siempre me ha funcionado». 


			Hostia. Madredelamorhermoso. 


			Lo que acababa de descubrir fue uno de los mejores regalos que he recibido y que me sirvió para aplicar en psicología y ser psicoterapeuta. Para entender y arreglar algo, lo mejor es desmontarlo. Y luego volver a montarlo. 


			Con curiosidad. Con unas gotas de valentía y  calzando las Botas de Siete Leguas para cambiar tu manera de mirar las cosas serias. 


			Lo que me dispongo a hacer es analizar y descomponer, hoy lo llaman deconstruir, lo que la Psicología happy flower nos ha ido metiendo en la cabeza para sacarnos la pasta igual que una magdalena seca se queda con tu café con leche. 


			Si todas esas tonterías funcionaran, estarías tan contento contigo mismo como Maluma. 


			Eso que he llamado el pensamiento naif te ha ofrecido un sinfín de discursos en los que te invitan a reforzar tu autoestima, cambiar tu actitud, perdonarte y un montón de cosas más que probablemente no te van a ayudar demasiado. Y lo que es peor, te van a hacer sentir una mierda por no ser capaz de lograr sentirte bien en tu piel. 


			Trataré de demostrar algo muy curioso. ¿Sabes qué es? 


			Que lo más sano para ti, y para todos, es no acabar de estar encantado de conocerte. 


			 


			
Tataranietos de Freud 


			 


			Si piensas en psicólogos o psicólogas históricos, ¿quién viene primero a tu mente? 


			El noventa por ciento de las personas encuestadas responde: Freud  A finales del siglo XIX, innovó la manera de ver a las personas. Escribió mucho acerca de cómo funciona la psique humana y de cómo se construye nuestra identidad. Aunque no me guste demasiado, debo reconocer que muchas de sus teorías son interesantes. Pero déjame que te diga algo: hoy, el austriaco no vendería ni un libro. 


			Es un peñazo que nadie entiende. 


			Lo malo de muchos expertos en psicología es que se explican fatal. A veces, cuanto más saben, peor. Todo ha cambiado mucho desde que, hace más de cien años, el bueno de Sigmund se preocupara por las motivaciones que hay detrás de las cosas que hacemos y las que nos pasan. Si eres una persona curiosa y te interesa cómo manejarte  con la vida, vas a tener que estar atento a lo que te rodea. Comprender cómo eso te afecta y cómo afectas tú a los demás y al mundo es primordial. Si te paras a pensarlo un instante, la psicología va de entender cómo funcionamos y cómo llevarlo lo mejor posible. 


			Cuando caen en mis manos libros sobre psicología y autoestima, me pasan dos cosas: la primera es que muchas de estas publicaciones son unas pajas mentales que no entiende ni el tato, y la segunda, que muchos de estos libros parece que cuenten historias imposibles de unicornios de colores. 


			Por eso, he decidido escribir un libro de psicología un poco diferente. En Psicología Punk, me propuse hacer un ensayo que pudiera leer todo el mundo. Lo que tienes en tus manos ahora es un libro de psicología sobre la autoestima. 


			Voy a ser punk y quiero contarte qué pasa contigo y por qué la mierda de la autoestima te hace sufrir tanto. 


			 


			
Psicólogo punk 


			 


			Soy psicólogo y psicoterapeuta. Tengo un centro de psicoterapia y dirijo un posgrado para profesionales. Hace muchos años que compagino todas esas cosas con la divulgación. Mi pasado como campeón de boxeo y kickboxing me ha dado una perspectiva rebelde, pero déjame que te cuente cómo me gané el apelativo de psicólogo punk. Hace unos años di una de esas famosas conferencias Ted. Son unas charlas en las que los «expertos» tratamos de darnos bombo. Son tan pijas que hoy en día, cuando te presentas, queda chupiguay decir que has hecho una Ted. Mi experiencia con eso fue muy limitante. Por un lado, estuvo genial poder hacerla, pero, por otro, tenía tantas reglas «políticamente correctas» que me sentí muy cohibido. 


			Durante un tiempo, realicé una serie de conferencias, cerveza en mano, en las que traté de derribar muchos de los mitos que nos han intentado meter con calzador. Muchas de esas ideas como «la vida es cuestión de tu actitud», «todo depende de ti», «eres responsable de lo que te pasa», «mira el lado positivo de la vida» y decenas de otras monsergas que hacen más mal que bien. En mis cursos y conferencias hago hincapié en que la vida es bastante jodida, que no siempre te vas a salir con la tuya y que los sueños, sueños son. Si a decir la verdad y a hacer llegar al público que la salud emocional también es sufrir le llaman «punk», entonces sí, soy punk. Todo lo que vas a leer, ha pasado, lo he aprendido de mis pacientes, de los participantes de mis cursos, nada está aquí porque sí. Si eres de los que están hartos de comprar humo, si sientes que la vida duele y que a veces no te soportas, bienvenido a esta lectura. Bienvenido a la autoestima Punk. 


			Tras más de veinticinco años dedicado de forma obsesiva al campo de la psicoterapia, la formación y la ayuda, he destilado todos mis aprendizajes en este libro, que es resultado de mi  trabajo. Por si no me conoces aún, soy del Turó de la Peira, un barrio humilde de la ciudad de Barcelona en el que aprendías a hablar para que todo el mundo te entendiera, peleabas para defender tus zapatos, y sobrevivías a la caída de un meteorito.[2] Quieras o no, eso acaba conformando una manera de estar en el mundo. 


			Y cuando estás medianamente a gusto en el mundo es porque te autoestimas. 


			Si voy a luchar contra esos gigantes, debería ser capaz de escribir algo importante de una forma entretenida, que te deje sin aliento. Una especie de thriller sobre la psicología que, al final, hable de ti. Y eso es lo que estoy dispuesto a hacer. 


			 


			
Autoestima happy flower 


			 


			Si hay algo que me tiene harto es escuchar y leer chorradas acerca de cómo tienes que quererte a ti misma. Me resulta bastante obvio pensar que cada persona lo tiene que hacer a su manera y que pretender que a todos nos encajen las mismas ideas es muy idiota. Si has leído algún libro, o sigues alguna cuenta de esas en las que te dan ideas sobre cómo sentirte mejor contigo y te funciona bien, estás de suerte. Puedes vender mi libro en Wallapop o regalárselo a esa prima que está descontenta de sí misma porque quiere adelgazar desde hace veinte años sin lograrlo. Hay una infinidad de personas que siguen esas cuentas en las redes sociales, o esos libros que pueblan las estanterías de los grandes almacenes, pero no les funciona el enfoque de lo que he llamado happy flower. ¿Qué hacemos entonces con los que sufren y se sienten como el culo porque no son capaces de autoestimarse como mandan los cánones? ¿Eres una de ellas? ¿Eres de esos tipos que se exigen cambiar tal y como recomiendan los «expertos» y fracasas en el intento? Si perteneces a ese grupo, estás jodido, ¿no? 


			No. 


			Este libro es para ti. Recuerdo que cuando era chaval había un chiste que decía: «Come caca: catorce millones de moscas no pueden equivocarse». Que a muchas personas les resulte interesante y útil el enfoque happy flower no presupone que sea obligatorio usarlo, y lo que es mejor aún, no significa que no puedas remendar tu vida de otra forma y vivir mejor. 


			 


			
La falacia del francotirador 


			 


			¿Conoces la falacia del francotirador? Una falacia es un razonamiento engañoso, y cuando se hace a propósito es una putada. Te la cuento: un tipo se puso a disparar a voleo a la pared de un granero. Disparó seis o siete tiros de cualquier manera. Luego dibujó dianas alrededor de los agujeros de bala, de modo que cada bala estaba colocada con precisión en el centro de cada una de las dianas; a continuación, llamó a sus amigos y se presentó como un tirador con una puntería excepcional. Eso, como explicaré en el próximo capítulo, es lo que posiblemente está ocurriendo en el campo de la autoestima y, ¿por qué no decirlo?, de la psicología popular en general. Si te inventas una enfermedad, podrías inventar su cura, y con ello forrarte. 


			Voy a decir algo que jamás diría en público, pero imagina que te inventas que todo lo que les pasa a las personas está causado por su baja autoestima. Luego vendes cosas para subir esa autoestima que sirven como «normal» y, si la gente mejora, les dices: «¿Ves qué guay que soy? Te he ayudado a subir esa autoestima», y si no les funciona les dices: «Estás muy jodida, ¡tienes que currártelo más!». 


			El negocio perfecto. 


			 


			
Yo he venido a hablar de mi libro 


			 


			Seguramente no eres tan mayor como para recordar al escritor Paco Umbral cabreado como una mona porque no le daban bola para hablar de su nuevo libro en un programa mítico de televisión.[3] Eso fue un ejemplo claro de lo que es Autoestima Punk: el tipo lo estaba pasando mal en el plató, se estaba removiendo en su silla, muy incómodo, pero se armó de valor y montó una escenita que logró que su libro La década roja se vendiera muy bien. Voy a tratar de copiarle, desde luego, Umbral era un personaje peculiar, aunque no le ando demasiado a la zaga. Quiero poder contarle a mi hijo a qué me refiero cuando hablo de tener una autoestima Punk. Quiero que cierres el libro y pienses, ¡ah, coño, era esto! Uno de mis profesores de psicología me enseñó que tenía que hablar el lenguaje de las personas, de modo que voy a hablar de cosas muy profundas de manera muy comprensible. 


			Dicho esto, repito que algunos autores del pasado no venderían una mierda hoy y esto tienen que contártelo como te lo contaré yo. 


			Te veo dentro. 
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#EMOSIDOENGAÑADO 


			
	 


 	
	 
	 
	 	
  En una época de engaño universal, decir la verdad es un acto revolucionario. 


			 


			GEORGE ORWELL 





			 


			Si has comprado este libro, puede que tengas poca confianza en tus posibilidades, te sientas inseguro o pienses que hay algo dentro de ti que no acaba de funcionar a la perfección. La palabra autoestima en la portada tal vez te ha hecho pensar que lograrás quererte más. Aunque si lo que te ha llamado la atención es lo de punk, o bien ya me conoces o estás hasta el gorro de  leer basura sobre autoestima y sigues sin autoestimarte. 


			Buscas algo diferente. 


			¿A quién no le gustaría ser el puto amo? Solemos poner la atención en personas que parece que dominan el mundo, como si fuera suyo. Esas que aparentan estar bien dentro de su piel. Ya me entiendes. Y es normal que quieras ser así. 


			Bienvenido, eres humano. 


			El problema es que el mundo está encantado de que te compares siempre perdiendo y te sientas mal. El capitalismo y su gente saben lo que se hacen. Conocen bien la estratagema de poner el dedo en la llaga, señalar lo que te duele para ofrecerte una solución. Su antídoto. No estoy diciendo, que lo digo, que sean mala gente, solo que se aprovechan de lo que te hace daño para colocarte algún producto. 


			Con la autoestima pasa lo mismo. 


			Si eres una persona «normal», me apuesto contigo una cerveza a que tienes alguno de estos descontentos, toma nota: 

			
			 


			• No estás satisfecho con tu cuerpo. 

				
			• No tienes confianza en ti. 

				
			• Sientes miedo e inseguridad. 

				
			• Antepones el deseo de los demás al tuyo. 


			• Quieres más de la cuenta a algún gilipollas.

				
			• Te duele tu historia personal. 


			• Tus padres fueron unos pendejos. 

				
			• La cagas en algunas situaciones. 


			• No te atreves a dar algún paso importante  para ti. 


			• No eres capaz de mostrarte en público. 

				
			• Tienes miedo a que te rechacen. 


			 


			¿Te suena alguno? Podría llenar doscientas páginas con ejemplos así, pero estoy seguro de que me has entendido. 


			Pues bien, desde hace unos cien años, parece que casi todas estas cosas que te causan dolor tienen un culpable: tu baja autoestima. 


			Si estás de acuerdo con ello, debes saber que el negocio está servido para cualquiera que te ofrezca algo para subirla. Tal vez lo ignoras, pero eres carne de cañón. Te crees muy listo y, sin embargo, eres muy manipulable. Como yo, eres un amasijo de células organizadas con capacidad para sentir, para emocionarse, para sufrir. 
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