ELE=MUNDO

ZEN

ENTREVISTA

Ferran Cases, autor de 'Si a (casi)
todo": "No hay que caer en el
positivismo barato que nos
venden las redes sociales"

Tras sufrir una paralisis por ansiedad, quita hierro a las
chorradas. "Nuestro problema es que nos creemos el centro del
universo, y nada es tan importante"

Ferran Cases, escritor y monologuista, en un momento de la entrevista. ANTONIO NAVARRO WIJKMARK
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Del mismo modo que en sus mondlogos se rie de la ansiedad que le llevo a la
hospitalizacion, lo hace de si mismo. "Siempre digo que soy un tonto que
explica sus mierdas", cuenta Ferran Cases (Barcelona, 6 de abril de 1984). Ha
hecho de una crisis hospitalaria en la veintena provocada por su estrés y
autoexigencia una forma de vida. Y no le va nada mal. Este afio cumple 40y
dirige Bye Bye Ansiedad, un centro con un equipo de psicdlogos y terapeutas
profesionales, acumula los seguidores por miles divulgando sobre desarrollo
personal y ya ha escrito seis libros. En el ultimo, editado por Diana, le daun S7a

(casi todo).Y apostilla: "sY si ya tuvieras lo que necesitas para ser feliz?",
PUBLICIDAD D.
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PREGUNTA. Todala vida tratando de aprender cdmo decir no y poner limites
y llega su libro y nos propone un "siatodismo". ;En qué consiste ese si valiente
que propone y que nada tiene que ver con el positivismo naif? ;Y por qué el
casi entre paréntesis?

RESPUESTA. (Rie). Ahora viene este loco a rompernos los esquemas, 3no? Lo
que quiero contar es que dentro de cada no hay un si. Me explico. ;Cual es la
mejor manera de ver la vida, desde un no o desde un si? Vayamos a un ejemplo
de mi dia de hoy. He dormido tres horas nervioso por la promocion de mi libro,
he cogido un AVE de Barcelona a Madrid y lo que ahora mismo me apeteceria es
irme a dormir. Desde el no, puedo sentirme fatal por la oportunidad perdida.
Desde el si, voy adelante con esta entrevista con mi mejor actitud. Pero ojo, que
esto no quiere decir que estemos obligados a ser mejores. Todos tenemos dias de
mierda. A todos nos ha dejado una pareja o nos han echado del trabajo. Pero, en
vez de hundirnos, tenemos que darnos cuenta de cuanto tiempo estamos en
esta vida y tratar de disfrutarla. Yo soy de los que prefieren pedir perddn antes
que permiso. Lo del casi es porque no se trata de aceptar cada tarjeta de crédito
que te vendan por teléfono ni de adoptar todos los gatos del vecindario. Se trata
de aceptar las experiencias de la vida tal y como son, en lugar de como nos
gustaria que fueran.
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P. Aporta muchas claves que le han ayudado a mejorar sus habitos, desde
recomendaciones de libros y autores a consejos como apuntar todo lo que
hace. Pero, ;qué es lo que mas le ha servido para acabar con la ansiedad?

R. Sin duda, lo que mas me ayuda es no ser tan estricto conmigo mismo. No
pasa nada si no hago todo lo que me he propuesto en un dia, aunque me lo haya
apuntado en mi agenda. Estamos en un momento social de una autoexigencia
brutal. Trato de hacer lo que puedo con lo que tengo sin sentirme culpable.

P. Una de las herramientas que aporta en sus paginas es tener momentos de
desconexion digital, donde deja el mdvil en otra habitacion. ;Cree que todo el
mundo deberia tenerlos?

R. Sobre todo, lo veo necesario en la gente joven, porque Internet es una
ventana a un universo infinito que te puede liberar, pero también atrapar. Si nos
percatamos del tiempo que pasamos en redes sociales, nos daremos cuenta de
que es un agujero negro. Tu entras a Instagram por una notificacion un segundo
y, cuando te quieres dar cuenta, has empezado un scroll infinito que te hace
perder dos horas. Ahora estan volviendo los juegos de mesa o los discos de
vinilo en los que nos esforzamos por darle al play porque la gente, de manera
inconsciente, busca esa paz interior.
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P. Dice que a muchos psicologos poco actualizados les sobra tiempo y les
faltan lecturas. Y tilda a los influencers de charlatanes que venden cambios a
lo Dragon Ball de la noche ala mafiana. ;Dénde lo situamos a usted, sino es
ni lo uno nilo otro?

R. En el sentido del humor. Me considero un tipo empatico y fresco y mi manera
de enfocar el crecimiento personal es desnuddandolo para dejarlo en pelotas. Es
cierto que dirijo un centro de psiquiatria para superar la ansiedad con muy
buenos y formados profesionales y que cuento muchas cosas en redes sociales,
pero mi posicion es terrenal: no trato de vender ninguna moto, soy la persona
que ha sufrido por ansiedad hasta el punto de acabar hospitalizado y, a partir de
ahi, ha tratado de superarlo probando de todo, estudiando... Y me he dado
cuenta de que la ciencia no es categorica o cerrada, porque los estudios pueden
decir una cosa hoy y, mas adelante, se investiga o descubre algo nuevo y de ese
huevo que subia tanto el colesterol se pasa a desayunar dos. Explico mis mierdas
en monologos de teatro, 1a gente se identifica y se rie.

P. Hacer reir no es tan facil y la ansiedad a veces no tiene nada de gracia...

R. Es dificil pero terapéutico. Yo estoy muy orgulloso de mi equipo de
psicdlogos que acaban con la ansiedad personalizando cada caso, pero cuando
tu mismo le pones humor a todo y le quitas hierro aprendes de cada mala
situacion y terminas ganando.




