
 

 

  

A través del humor sagaz del escritor FERNANDO 

TRÍAS DE BES y la amplia experiencia profesional 

del psicólogo TOMÁS NAVARRO, Yo soy así 

inaugura un nuevo género en el terreno del 

desarrollo personal: los psicorrelatos, historias 

que desarrollan situaciones límite paródicas 

con diferentes temáticas: el orden, la 

perfección, las supersticiones, los celos, las 

mentiras, la soledad… 

Cada capítulo de este libro se inicia con la 

historia de un personaje que nos mostrará sus 

temores y obsesiones más profundas y que 

será el punto de partida para que los autores, 

en una segunda parte del mismo capítulo, nos 

inviten a reflexionar y entender mejor nuestras 

manías, deseos y problemas cotidianos.  

En Yo soy así, asistiremos a un desfile de 

personajes divertidos e histriónicos, que nos 

servirán de reflejo de nosotros mismos y de las 

personas de nuestro alrededor para 

desvelarnos algunas de las claves psicológicas 

que mejoren nuestra vida y la de los que nos 

rodean. 

 

«¡Qué bien, yo no estoy tan mal como este! Los blancos y negros son 

fantásticos para tomar conciencia de los grises. Así es este libro. En 

cada relato escrito por Fernando, veremos manías de casos extremos 

(blanco o negro) para que Tomás después saque la paleta de grises». 
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(Y YA NO ME IMPORTA) 
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AUTORES DISPONIBLES PARA ENTREVISTAS: EL MIÉRCOLES 18 DE 
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CÓMO CONVIVIR CON LAS MANÍAS PROPIAS, DE JEFES, PAREJA, 

CUÑADOS, VECINOS, SUEGRA Y OTROS SERES QUERIDOS. 
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ALGUNOS EXTRACTOS DEL LIBRO 

PRECISAS INSTRUCCIONES «YO SOY… ORDENADO» 

«Los vasos. Están aquí. Siempre en cuatro filas. En la primera, cuatro vasos; en la segunda, tres; en la 
tercera, dos; en la cuarta, uno. Cuando precise beber, tome el de la cuarta fila, donde solamente hay uno. Después 
todos corren una posición. El último de la tercera fila pasa a la cuarta, que ha quedado vacía; el primero de la 
segunda pasa al último de la tercera y el primero de la primera pasa al último de la segunda. Parece complicado, 
pero es sencillo, como en la fila de la escuela, como una serpiente. No es una tontería […]. 

Los cubiertos. — Teresa abrió un cajón—. Los tenedores hacia arriba, para que no se desgasten las puntas; 
los cuchillos con el filo hacia la izquierda. Lo contrario que los discos y el pasillo, que van a la derecha; así no se le 
olvidará. Es para que no rocen entre sí y el afilado se mantenga uniforme. Las cucharas hacia abajo; es más 
higiénico». 

p. 21 
 

«Tenemos la manía de llevar el tema del orden a un estado superior y polarizar la vida en dos bandos 
diametralmente opuestos: los ordenados versus los desordenados. Enarbolamos banderas que defendemos a 
ultranza y acabamos estigmatizando todo, tanto el orden como el desorden.  

Que si una persona ordenada es más estructurada, que si una persona desordenada es más creativa, que 
si las personas racionales y científicas tienen mentes ordenadas, que si los artistas son caóticos... Vaya cantidad 
de deducciones ingenuas y fuera de contexto llegamos a hacer con el tema del orden. Nos intentan convencer de 
que en el orden encontraremos la felicidad.  

Nos intentan convencer de que en el orden encontraremos la felicidad. Nos dicen que una habitación 
caótica es indicativa de una vida desordenada. Pretenden que, ordenando nuestro armario, ordenemos nuestra 
mente... De verdad, le estamos dando una importancia al tema del orden que no puede ser buena. Fíjate, incluso 
nosotros hemos acabado hablando del orden... Pero, bueno, que quede claro, si hablamos del orden es para 
desmitificarlo y normalizarlo.  

Creemos que el debate del orden no está bien enfocado y nos hemos propuesto aportar nuestro granito 
de arena». 

p. 23 

SIENTE ALGO POR ELLA «YO SOY… CELOSO» 

«—Entonces, ¿fue la primera vez que la llevaba en su taxi? 

—A ver, ¿quiere o no ir usted a algún sitio? 

—Le pagaré el desplazamiento, no se preocupe. Siento haberle hecho venir hasta aquí, pero debía ser su 

taxi, porque fue usted quien llevó a esa mujer esa tarde. 

—Oiga, pero es que no sé de quién me habla. 

—Justo había salido de un bar. Y antes se había comprado unos zapatos. Yo tomé su matrícula. Los seguí 

con mi moto. Fueron desde Muntaner esquina con Travessera hasta la clínica Teknon. 

—Joder, no me acuerdo. ¿Es usted policía? ¿Están investigando algo?». 

p. 39 

 

«[…] Amar no es controlar, amar no es sufrir. Amar es algo bello que ha de durar mientras sea bonito y 

tiene que ser elegante cuando termine. No hay nada que tenga menos sentido que mantener a alguien cerca tan 

solo por temor, tan solo utilizando el miedo. Amar es un acto de confianza ciega. Te entregas al otro porque el 

otro se entrega a ti. Es imposible construir una relación amorosa desde la desconfianza, desde el miedo, desde la 

sospecha, desde la baja autoestima. Amar pasa por amarse a uno mismo y entender que puede haber personas 

que quieran a esa personita que eres tú. Te quieren por lo que eres, y ante eso poco pueden hacer los demás por 

llevarse a la persona que así te quiere». 

p. 52 

 



 

  

 

TOMMY «YO SOY… INDIGNO» 

«Así era Laura. Una mujer a quien una poderosa fuerza obligaba a encontrar motivos para probar su culpabilidad. 
Era su forma de sentirse viva. La realidad acababa por no importar, pues su propia imaginación la reemplazaría tarde o 
temprano por otra distinta que confirmaría su angustiosa existencia, anclada en una culpa que la ahogaba, y le daba vida 
a la vez».             
                        p. 57 

 
«¿Quieres saber todo lo que puedes aprender del desamor? Pues nada. Todo lo que se puede aprender del 

desamor es nada. Absolutamente nada. No exageramos, créenos. Del desamor no se puede aprender nada por dos 
motivos. Primero, porque no tienes ni idea de por qué te ha dejado tu pareja y, segundo, porque no estás en las mejores 
condiciones emocionales y, dependiendo de lo que le des al helado, tampoco estarás en las mejores condiciones físicas 
ni cognitivas como para analizar lo ocurrido con un mínimo de objetividad. 

 

Así que... ¿cuál es la función adaptativa del desamor? 
 

Pues ninguna. Últimamente, los divulgadores científicos están pero que muy pesados con la teoría adaptativa, 
darwiniana y evolutiva. El desamor no es otra cosa más que una consecuencia incómoda, un riesgo que asumir, un daño 
colateral elevado a lo divino. Vamos, que, si eliminamos el componente dramático del desamor, no nos queda nada». 

 

p. 65 

 

EL DOCTOR CARRERAS «YO SOY… IMPORTANTE» 

«A Lucas le costaba aceptar la ignominia: al botones de un ascensor no se les mira a los ojos, no se le habla. En 

realidad, tampoco prestaba un servicio, sino que formaba parte de todos y cada uno de los elementos que conferían al 

hotel la denominación de «gran hotel», la categoría máxima, superior a las cinco estrellas. Para Lucas, él, el gimnasio, las 

alfombras o los doscientos canales de televisión eran aproximadamente lo mismo. Pero ese afán de lujo era 

contraproducente para algunos huéspedes. Él notaba cómo su presencia resultaba a veces incómoda […].». 

                        p. 76 

 

«[…] El común de los mortales, como tú y como yo, vamos a tener un paso absolutamente irrelevante por esta 

vida. Durante un rato habremos ayudado a alguien, habremos cambiado alguna vida, yo con mis libros, tú con tus 

acciones —intenta que sea para bien—, pero, pasadas un par de generaciones, no va a quedar nada de nosotros ni de 

nuestro legado.  

¡Pero eso no es un drama! Al revés, está muy bien, así uno se quita la presión de encima, ajusta sus expectativas, 

se concentra en su vida y en su trabajo, y acaba teniendo una existencia encantadoramente vulgar digna de envidia. 

Lo siento. No todo el mundo puede ser alguien en la vida. Asúmelo. El común de los mortales no seremos nada. 

Nuestro paso por este mundo es tan irrelevante que no merece la pena destinar ni un solo minuto a ser alguien en la 

vida». 

pp. 83-84 

 

 

EL PERFECTO GARCÍA «YO SOY… PERFECTO» 

«—Pero..., no lo entiendo. Yo solo he intentado hacer bien las cosas. Hablo poco para no distraerme. ¿No es eso 

lo que esperan de mí? 

Mora respondió con contenida indignación: 

—García, no se ponga a la defensiva, porque entonces es imposible que pueda usted comprender nada. El 

problema no es que no cometa fallos. Ya hemos aclarado nuestra posición respecto a tal cuestión. ¿Cómo podría yo 

hacerle entrar en razón? Veamos, ¿piensa usted que alguien pueda ser perfecto? Haga un esfuerzo. 

—No. Es obvio que no. Nadie es perfecto — respondió García. 

—Bien. Entonces — prosiguió el señor Mora—, ¿por qué se muestra así ante nosotros?». 

                        

p. 99 

 



 

  

«Si te ves reflejado en García, tenemos un mensaje para ti. No pierdas tu esencia, pero guárdala para ti. Perfecto, sí, 

pero en círculos íntimos. 

Te animamos a que tengas tu perfección bajo control. No renuncies a ella, ni mucho menos, pero exprésala solo en 

círculos íntimos y en dosis muy calculadas. Cuando estés haciendo tu declaración de la renta, no es el mejor momento para 

mostrarte imperfecto, pero estamos seguros de que podrás encontrar muchos otros para adecuar tu comportamiento a tu 

entorno». 

               p. 108 

 

LA MERIENDA «YO SOY… SOLITARIO» 

«La tertulia transcurrió como era de prever: Ramona arrancó como una exhalación y se puso a dar todo lujo de detalles 

sobre el último gatillazo de su marido; Eva soltó bastedades y profirió risas que despidieron desagradables efluvios hacia la 

pituitaria de María; Cecilia sonrió y asintió como una Barbie; Silvia se rascó las heridas de su soriasis, dejando caer pieles 

muertas sobre las galletitas del plato común, ante la incrédula mirada de todas; Dorotea miró el reloj repetidamente, 

rascándose las nalgas sin reparo; y María paseaba su mirada por aquel dantesco espectáculo, por esas trasnochadas amigas 

que la deprimían, le hacían sentirse más vieja de lo que era y la hacían ajena a su propia vida. Esa tarde se dio cuenta con más 

intensidad que nunca de que sus amigas no eran sino un grupo de olvidadas, aburridas y decadentes mujeres que no merecían 

su compañía. 

Por un momento, como para tomar aire del exterior, María puso la vista en la calle, a través de la luna de cristal que 

separaba el local del exterior. Vio entonces a una mujer mayor solitaria, enjuta, vestida de negro, arrugada y vacilante, caminar 

paralela a la cafetería. Entró y se sentó en una silla no muy lejana. Estaba sola. Pidió un agua natural. Su mirada era triste y 

perdida. La anónima anciana extrajo una revista del bolso y la hojeó. María se la quedó mirando un rato. A ella, a la mesa 

individual, a las tres sillas vacías alrededor de su mesita. Y casi sin darse cuenta, dijo al resto: 

—Entonces, ¿mañana a la misma hora, como siempre?». 

               p. 116 

 

«No le tengas miedo a la soledad, ya que ella será tu mejor aliada a la hora de buscar buena compañía. No quisiera 

parecer elitista ni esnob, pero, en materia de compañía, más vale que sea buena. Así que ya sabes, amplía tu círculo social 

para poder estar solo. 

Necesitamos ratitos de soledad, pero de esa soledad buscada, de esa soledad buena; y para conseguirlo tan solo hay 

una manera: dotarte de un amplio entorno de calidad. 

Con el tema de la soledad pasa como con la comida. Uno solo puede hacer dieta si antes comía mal. Yo, a veces, me 

pongo a comer chocolate, beicon, churrascos y tiramisús para poder hacer dieta. La carencia necesita de la abundancia. Uno 

no valora un buen brócoli si no hace tiempo que no lo come. Uno no disfruta con unas buenas judías verdes a no ser que esté 

saturado de codillo. Si te ves reflejado en García, tenemos un mensaje para ti. No pierdas tu esencia, pero guárdala para ti. 

Perfecto, sí, pero en círculos íntimos».              

 p. 124 

 

UN HOMBRE SINCERO «YO SOY… MENTIROSO» 

«Si atisba en ti un solo ápice de duda, estamos perdidos. Ni Javier, ni Esteban, ni Guillermo lo superaron. Considéralo: 

tiene más de doscientos negocios y jamás nadie ha conseguido engañarle. Con su sobrehumana intuición lo anticipa todo, 

incluso lo que el otro no sabe que él mismo acabará haciendo, así que di lo que realmente piensas o lo adivinará y te lo espetará 

a la cara. Tú te ruborizarás y empezarás a balbucear. Entonces no tendrá piedad. Se reirá de ti lo justo para permitir que 

pienses que ha ido más o menos bien y después, como siempre, me dirá que me busque a alguien auténtico, a un hombre 

sincero. Sinceridad, Alberto, solo has de ser totalmente sincero». 

                                       p. 133-134 

 

«La sinceridad está sobrevalorada, sin duda. En este mundo hace falta menos sinceridad y más empatía. A nadie le 

amarga un piropo, un reconocimiento o una alabanza. ¡Qué más da si es cierta del todo o no, si se merece o no, si es sincera 

y honesta, o misericordiosa y compasiva!  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Utiliza el arte del reconocimiento, sé generoso en tus alabanzas, alegra la vida de las personas que tienes cerca y, 

para ello, hazte valer de mentiras, de ocultaciones, de fabulaciones, de aspiraciones, de exageraciones o de visiones parciales 

y descontextualizadas. Querido, querida, a veces no hace falta ajustarse al cien por cien a la realidad. De verdad.  

Decir “tu informe es una mierda” es algo que, aunque sea cierto, no nos conduce a ninguna parte. “Tu trabajo es 

pésimo” es una afirmación que destroza la autoestima de un alumno que se ha esforzado en hacer algo digno. “Vaya asco de 

paella” es una sentencia que miles de personas tienen que soportar cada domingo y eso por no hablar de las barbacoas, 

hechas con tan buena intención como incomibles suelen ser la mayor parte de las veces». 

p. 138 

 

NÚMEROS «YO SOY… OBSESIVO» 

«Van 17.092 cafés y 37.622 terrones de azúcar. ¡Impresionante!  
 

Decidió repasar algunas anotaciones de su libreta. Le relajaba. En la A, estaban las estadísticas que consideraba más 

interesantes. Correspondían a los términos ascensores y agua. En toda su vida, hasta sus treinta y tres años de edad, había 

subido en ascensor en 12.100 ocasiones y había descendido en 11.814 […]». 

 

p. 154 

«En esta vida hay obsesiones que toleramos, incluso que están bien vistas, y otras que no. Por ejemplo, contabilizar 

cosas no está bien visto y poca gente hay que lo aguante, a no ser que sea otra persona con la misma manía: quizá, ahí esté 

la clave de la felicidad, en encontrar a una persona con las mismas manías que tú. 

Pensemos en otra obsesión, por ejemplo trabajar. ¡Esta ya no está tan mal vista! Si te da la manía de trabajar, no solo 

no te van a mirar mal, sino que te van a poner de ejemplo. Es más, incluso van a hacer una virtud de tu obsesión. “Mira a 

Paco, es tan trabajador”. Y lo dicen así, con orgullo. En cambio nadie dice: “!Mira a Juan, ¡qué bien cuenta!”». 

p. 162 

 

NO «YO SOY… SUMISO» 

«Cuando era niño, su padre no le permitía llorar y le gritaba que se callase y obedeciese, y le arreaba con el 

cinturón. 

Desde entonces, se instaló en Adán una incapacidad para la réplica, la espontaneidad y la libertad de expresión. El 

miedo se acomodó en el habitáculo de sus pulsiones. 

Adán creció siendo incapaz de decir “no”. 

El no dejó de existir en su diccionario de voluntades. 

Se convirtió en un delito, en un pecado, en una sensación de ahogo. 

En cambio, el sí... El sí lo era todo. 

El sí era sinónimo de felicidad, de satisfacción, de sentirse aceptado, querido, amado, acogido». 

p. 169 

 

«Tu tía abuela, tu profe de sexto, el vecino del cuarto, la misa de los domingos, el movimiento scout al que ibas los 

sábados o la señora María tienen la culpa de tu exceso de afabilidad, que lo sepas. Sí, alguien en algún momento te hizo creer 

que lo que cualquier persona desea es mucho más importante que lo que tú mismo quieres. 

Y no es así. ¡Ya basta! ¡Rebélate! No tienes por qué ser buena persona. Tampoco mala. ¡No te vayas a pasar al lado 

oscuro, que te veo venir...! Olvídate de ser buena persona, de complacer a todo el mundo, de ponerte al servicio de los demás, 

de anteponer las necesidades de cualquiera a las tuyas y, muy especialmente, desvincula ese deseo de aceptación de tu 

autoestima, de tu identidad, y revisa qué concepto tienes de afabilidad y tu voluntad de servicio». 

p. 173 

 

EL AMULETO «YO SOY… SUPERSTICIOSO» 

«Me puse en pie y fui hasta el amuleto. Lo observé. Nunca he creído en la suerte, la fortuna, las cartas, los chamanes 

ni los amuletos. «Qué chorrada», pensé. Causa y efecto. Soy ingeniero, las cosas suceden porque algo las provoca. Un objeto 

metálico no tiene ninguna capacidad de modificar el curso de los acontecimientos».                                                                                                      

pp. 189-190 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«No podemos controlar la vida, que te quede claro; pero a veces nos sentimos inseguros y lo intentamos a toda costa 

o, mejor dicho, a base de amuletos, colgantes, supersticiones, velas o rituales. 

La vida es dinámica e inestable, pero la buena noticia es que tienes todo lo que necesitas para poder vivir en ese 

entorno tan inestable e impredecible. Sí, aunque no me creas, la naturaleza te ha dotado de todo lo que necesitas para 

gestionar esa mala suerte objetiva. Por ejemplo, puedes empezar por la capacidad de análisis, seguir por la creatividad, la 

toma de decisiones, una percepción supersofisticada o un proceso de pensamiento exquisito». 

pp. 193 
 

 

UN INMENSO PLACER «YO SOY… REPRIMIDO» 

«Pasaron los años. Yo vivía más y más embarazosas situaciones como las de aquel aciago despertar y mi afán por 

experimentar mi sexualidad, así como la tentación de pisar lo prohibido, creció con el tiempo, con mi miembro y con mi pie. 

Pero en cada una de tales provocaciones, recorría con los dedos mi cabeza y evocaba los coscorrones que ponían las cosas 

en su debido sitio. Eso bastaba para superar el deseo. De esta suerte, consumí mi juventud en la más estricta castidad, si bien 

ambas prohibiciones permanecieron dentro de mí, la primera estrechamente vinculada a la segunda, y viceversa: el sexo a la 

caca y la caca al sexo».                                                                                                      

 

p. 207 

 

«Algunas personas no pueden disfrutar, y cuando ocurre suele ser por tres motivos. El primero, una enfermedad. La 

depresión, por ejemplo, así como otros tantos trastornos psicológicos y/o físicos, cursan con anhedonia, es decir, la 

incapacidad para sentir placer. 

 […] 

El segundo de los motivos es una mala educación, como es el caso del personaje de «Un inmenso placer». Ya lo hemos 

comentado. Nuestra reprimida madre, nuestro padre repipi, nos transmiten una educación acorde con sus prioridades, 

perpetuando, así, sus represiones y frustraciones. 

 […] 

Finalmente, el tercer motivo es una mala gestión de experiencias pasadas. Cualquier persona tiene su primera 

relación sexual y va mal, como era de esperar, y de repente llega a la conclusión de que no es para tanto. ¡Como si hubiéramos 

nacido “aprendidos”! De hecho, explorar y educarse ya es un placer en sí mismo». 

p. 215-216 

 

UN DESCAFEINADO «YO SOY… CUMPLIDOR» 

«La vida de la jueza Rosario Soler se regía por el cumplimiento de las normas más elementales. Su agenda personal 

contenía todas las obligaciones y recados, las llamadas pendientes, los pésames, las ineludibles visitas, los santos y 

aniversarios de todos, incluidos los de la prima Asunción, el programa de pastillas para la presión arterial, las visitas médicas, 

los pagos del día 25 y todo lo demás. La jueza no necesitaba inventarle mentiras al dentista por la visita a la que no acudió sin 

avisar, ni precisó nunca balbucear disculpas a la amiga que deja tres recados seguidos, los dos últimos reiterando número de 

teléfono, en forma de indirecta y reclamo. No, nunca las hubo, porque la jueza Rosario Soler hacía lo que anotaba y anotaba 

todo lo que debía hacer. Sus notas adquirían rango de ley y, de esta forma, no había que excusarse de nada, ni a nadie.  

Pero nada de eso se hubiera sostenido durante tantos años de vida de no haber sido por el cortado descafeinado de 

sobre, la leche templada, el azúcar moreno. 

[…] 

Así, todos los sábados por la mañana, la jueza Rosario Soler buscaba un bar que no estuviese ya marcado en su plano 

desplegable de Barcelona. Desde que leyó que los sobrecitos de café descafeinado costaban cinco céntimos y se cobraban a 

un euro, se convenció de que esa sería la opción menos gravosa para sus víctimas. Tras sorber el descafeinado, de pie, en 

cualquier barra, a escasos metros de la puerta, miraba por el rabillo del ojo y, en el momento apropiado, que solía coincidir 

con una media vuelta del camarero para golpear y llenar la cazoleta de la máquina del café o una zambullida de medio cuerpo 

en la nevera en busca de la más fría de las cervezas, la jueza se daba a la fuga sin abonar su café».   

pp. 255-256  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para más información sobre el libro y concertar entrevistas:  

Ingenio de Comunicación 

Sara Gutiérrez | Eva Orúe 

680997385 | 629280954 

info@ingeniodecomunicacion.com 

 

«Tenemos un problema con las obligaciones, y es que tenemos muchas, demasiadas, en exceso. No podemos 

pretender vivir sin obligaciones, está claro. El libre albedrío está muy bien, pero tiene un difícil encaje en nuestra cotidianidad. 

Ya sabes: niños, trabajo, clientes, proveedores, pareja, familia, perro, hacienda y demás elementos coyunturales a la vida, a 

veces requieren de nuestra atención a pesar de que no nos apetezca.  

Vamos, que uno no puede estar haciendo siempre lo que le place y cuando eso ocurre necesitamos motivarnos de 

alguna manera para conseguirlo, pero de nuevo, en esta vida imperfecta, a veces no nos acompaña esa motivación que tanto 

necesitamos y no nos queda otra opción que tirar de obligaciones y de responsabilidad.  

Donde no llega la motivación llega la responsabilidad; donde no llegan las ganas, llega la obligación, pero si hablamos 

de obligaciones, he de avisarte: ten las mínimas posibles. Intentamos regular nuestra vida con obligaciones porque 

aparentemente es más cómodo. Las obligaciones nos permiten no tener que pensar continuamente y vivir “en modo rutina”, 

pero lo cierto es que esa voz interior, ese niño inquieto y espontáneo que todos tenemos, luchará por tener su espacio y por 

manifestarse, aunque sea los sábados con un descafeinado». 
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