Rafael Santandreu: «Una mente exigente produce infelicidad a
mansalva»

http://www.diariosur.es/culturas/libros/201412/08me-exigente-produce-infelicidad-20141203010248. ht

Rafael Santandreu, autor de ‘Las

gafas de la felicidad’. SUR

- ‘Las gafas de la felicidad’ es su nuevo libro, bend  ecido ya por los lectores
con seis ediciones. De como aprender a ponérselas h  abla mafiana en el
Aula de Cultura de SUR

Tres libros llevan la firma de este psicélogo, defe de la terapia cognitiva como la escuela dmfigjia «mas
cientifica y rigurosa que existe». Su poder methide ha granjeado un club incondicional de lestopge
convirtieron ‘El arte de no amargarse la vida’ eo de los libros de no ficcion mas vendidos cuasalpublico,
en 2011. Ha vuelto con ‘Las gafas de la felicid&tijalbo), con el que pretende convertir a laspeas en
«gente mas fuerte y feliz». La base de sus redesdsjar la musculatura emocional. «Todos poddteear a
cabo una transformacion» y «si perseveramos toestrauvida puede cambiar», defiende Rafael Samandr



gue mafana jueves (20.00 horas, Sociedad Econdimisanigos del Pais) sera el protagonista del Aala d

Cultura de SUR, en donde invitara a descubrir «naaera de vivir en la que se goza casi todo eliiem

—He estado en una libreria y me he encontrado vasdibros entre las novedades, también el tuyo, para

encontrar la felicidad. ¢ Qué esta pasando?

—Pues que estamos en el momento de mayor neuedlsihitoria de la humanidad. Nunca antes hatbi@da
tanta depresion y ansiedad: el 30% de las perd@mmeEn serios problemas emocionales. Y ese pojeenta

aumentara. Nuestra sociedad produce malestar emabcio

—Dice un proverbio aleméan que la felicidad, como @lrco iris, no se ve nunca sobre la casa propiansi

s6lo sobre la ajena. ¢, Por eso nos tenemos que pogafas como propones?

—Si. La clave de la fortaleza emocional esté eerten buen didlogo interno, como el de Stephen litayylel
cientifico britanico en silla de ruedas. El tiemehpbido a si mismo quejarse. Cuando aprendesezlbac
empiezas a ver las oportunidades y las cosas higlsvida. Eso es lo que llamamos terapia cognita mas

eficaz del mundo.

—Defiendes que hasta el dolor fisico se puede burlzon el poder de la mente. ¢ Qué gran trampa tenerso

en nuestra cabeza?

—Amplificamos el dolor sin darnos cuenta con nwegtopio miedo al dolor. Sin embargo, cuando ledas el
miedo, empiezas a experimentar que los doloresnsmmo menores. jTe tuerces el tobillo o te romaewltiz y

te ries! Sé que suena extrafo, pero es la verdad.
—¢Y cdmo podemos moldear nuestros pensamientos?

—Tienes que practicar todos los dias una hora eomino. Se trata de revisar tu dialogo interno tuetiy
cambiarlo con argumentos racionales. Cuando tenbes, eres ta quien se provoca el malestar. dada
Epicteto: «No nos afecta lo que nos sucede, sigoiéonos decimos acerca de lo que nos sucede».

—Que los ricos también lloran ya lo tenemos clar@,Y por qué ese empeiio del ser humano en tener tafto

—Porque tenemos ‘necesititis’: la creencia de goesitamos muchas cosas para estar bien. Y lo egique lo
anico necesario es el agua y la comida del dipu&ies conseguir eso, aunque sea del containeueges ser

muy feliz. Hasta que no te des cuenta de eso,rds sea persona fuerte.

—La Felicidad Interior Bruta ocupa en un pequefio pé&s, Butan, el lugar del por todos conocidos indicamut
PIB o Producto Interior Bruto para medir el bienestar de la sociedad. ¢ Una pena que ningun otro pais |

haya copiado?



—Ni lo copiaran nunca hasta que no se produzcaclsahos medioambientales masivos. Nuestra soceelad
rige por el ‘mas es mejor’, la idea del ‘crecim@ntmuerte’ y por eso, la gente se auto-exige anaabidad:
tener pareja, buen trabajo, cultura, amigos, elgganna casa bonita, vacaciones emocionantes.i.nd s

cumplo: «jSoy un gusano fracasado!».

—¢ Y cual es el principal freno que nos impide seefices?

—El maltrato personal y la stuper-exigencia a loede La gente se dice: «iDEBO hacerlo todo muy diem
vida sera un asco!» Y: «La gente me DEBE tratar todo el tiempo o no lo puedo soportar!». Estatmde

exigencias produce infelicidad a mansalva.

Rabietas

—¢ De qué tenemos que liberarnos?

—De la necesidad de comodidad, por ejemplo. La dadad es como el chocolate: un poco de chocolate es
bueno... pero mucho, produce cagarrinas. Muchastaalsen producidas por la pérdida de comodidad.

Anhelamos un confort continuo que no sirve paranad

—Dice que el 90% de quienes acuden a su consulta guapos y listos y estan hechos polvo. ¢Qué falla?

—Tienen muchas cosas, pero carecen de educacu@ioees, de una filosofia profunda de personasdsaey,

hoy en dia, eso es indispensable. Pero siempneesie @mprender.

—Defiende que debemos cambiar nuestros héroes caidos, ¢,qué mal nos hacen los futbolistas o las
estrellas de la tele?

—Endiosamos a frikies como Rafa Nadal, un tiposéauttapaz de darle ocho horas a una pelota coalonYo
le daria el Roland Garros a alguien que practicdiarteora y luego se fuera a tomar una parrillaBasta de

super exigencia!

—Suele citar a Robert Capa como ejemplo de fuerzammcional. ¢ Por qué?

—Porque Capa, el atractivo fotografo de la Seg@utarra Mundial, vivié sin miedo, de forma trepidgnt

aceptando el riesgo y la fugacidad de la vida. Gode vuelves fuerte, ya no le tienes miedo a naatap él.

—Por favor, un consejo para empezar a ser feliz sjperder tiempo.

—Aprende a renunciar. Cuando la vida te quite agorie y acepta esa pérdida como un aprendizaje. E

renuncia esta la fortaleza



