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Resumen de la conferencia de Rafad Santandreu en Biblioteca de Nou Barris el 02/03/2011:

Se puede aprender a ser mas fuerte a nivel emaci®an fuerte a nivel emocional quiere decir que la
emociones negativas nos afecten pero de maneraommh controlada que cuando somos vulnerablesedts d
evitar que la tristeza se convierta en depresiom, lg inquietud se convierta en ansiedad, que feldense
convierta en rabia y en ira, que la vergliienza sgieda en timidez pronunciada. Porque si somoserables a
nivel emocional podemos limitarnos. Las emocioreggativas es normal tenerlas pero no nos tienemaojuedir
tener una vida plena. Hay que desprenderse deromés absurdos. De esta manera aprendes a apnésidas
pequefias cosas de tu vida, si estamos sosega@osogecosas que antes no habiamos visto (el cgalaaras

de la gente...) y nos va a ayudar a relacionarnoscoratos demas.
Aprender a ser fuerte a nivel emocional se delegr$aiiar en las escuelas.

¢Cual es el método para conseguir ser fuerte d miwecional?. Para conseguirlo necesitamos trabajal
Unicamente viniendo a la charla y escuchando nobizamos. Yendo al psicélogo solamente tampoco

cambiamos, ademas hay que:
1. Hacer una serie de deberes cada dia.

2. Hay que tener apertura mental. En psicologiago@ytener apertura mental, puesto que hay algoeqaenos

gue cambiar.

El cambio se puede hacer por nuestra cuenta, leyiérds, acudiendo a charlas. Si estamos muyaalter nos

va a costar, pero si tenemos disciplina se puederhas como aprender un idioma.
Existen tres elementos que conforman nuestro estadtal en cada momento:

1. Conducta.

2. Emociones.

3. Pensamientos.

Conducta, emociones y pensamientos interactiae sntpara conformar mi estado mental. Si tenemas un
conducta anormal por ejemplo estamos encerradosnanhabitacion durante 6 meses, nos afectara sob

nuestras emociones y nuestros pensamientos, estegraticos, deprimidos...



Nuestras emociones también afectan sobre nuesindsi@as y nuestros pensamientos. Si estamos tvigteos

a tener una conducta y unos pensamientos acol@®egsva decirnos cosas como: no valgo para nada...

Igualmente pasa con los pensamientos. Tanto losapgantos, como la conducta, como las emociones SO
validos para trabajar el mundo emocional. Los &radtuan para conformar mi estado emocional. Liz joier los
pensamientos es la parte mas importante. Tenens8ahajar nuestros pensamientos, nuestro diatagmp.
Realmente nuestros pensamientos, nuestro dialdgonines lo que nos hace fuertes o débiles, y russot

muchas veces no tenemos esta percepcion.

Muchas veces decimos cosas como esta: “Pepe medgolos nervios”. Esto no es verdad, Pepe hace algc
nosotros nos decimos algo a nosotros mismos costroudialogo interno, algo sobre lo que acaba derha
Pepe, y es ese pensamiento el que nos hace poheorea lo que ha hecho Pepe.

Ya decia Epicteto en el siglo | d.C. que no nostaf® que nos sucede sino lo que nos decimos e nos

sucede.

Deprimirse o0 estresarse cuesta mucho trabajo, iayacerlo cada dia con mucha fuerza. De maneueah bt

gente ni se deprime ni se estresa, es nuestrgdidlterno el culpable, lo hacemos sin darnos auent

A cada uno de los pensamientos que nos hacen si@xsldlamamos creencias irracionales. Cosas gs@&nos

nos creemos y que defendemos pero que nos haceelibes.

Un ejemplo es un nifio de 14 afios que ha intentaidaarse en diversas ocasiones. ¢Hay alguna radotia
suspendido por primera vez 3 asignaturas. Y él ejgicaba “yo voy a un colegio muy bueno, han rcis
hermanos y mi padre. Yo siempre he aprobado. Adem&ste colegio hay una regla y es que al finatutso
no se puede pasar al siguiente curso con mas dasigsaturas. Por lo tanto si esto ocurre tienesrgpetir
curso. Por lo tanto ya no seria suspender, serépetir curso ¢me entiendes?, eso seria terAdeEmas en ese
colegio s6lo se puede repetir curso una vez, saprobara me expulsarian y seria insoportable, mesi
expulsaran me cogeria tal trauma que no llegadauaiversidad. Seria el Unico que no llegaria aniaersidad
y no podria soportarlo, seria el tonto y el mamgina’ si me sucediera todo esto estaria condenadictiabajo
aburrido, monaétono y claro no podria tener novigstaria condenado a vivir en soledad”

Cada una de estas creencias que tenia este ctaoogcreencias irracionales: Este chico pensabaesiae en
soledad, no tener novia, no tener estudios untegiss, suspender era terrible. Las creenciasiamates son
exageraciones de la realidad. No nos sirven palicisoar los problemas, nos causan un gran maleste
emocional y nos hacen débiles. Nosotros tenemas estencias irracionales porque alguien nos haeooido
de ello o bien nosotros nos las hemos inventanwsejBmplo a este chico de 14 afos sus padresdempaban:
“¢ Tienes deberes hoy?”, y él les contestaba, “8dyaae hecho en el colegio”. Y sus padres le de¢mira que
si no haces los deberes vas a acabar como unmeligé, se fue creyendo que no tener estudios g@maly

grave.



Hay que desprenderse de las creencias irraciorlaesseres humanos somos maquinas de evaluar laague
sucede. Mientras tomamos un café una parte derausstebro esta evaluando como es ese café y estam
evaluando todo el tiempo. No podemos dejar de lmadacluso los monjes en su retiro contintan esatlo,
pero también los animales de manera mas sencaélaav. El problema es que muchas veces cuandoaevadu

lo hacemos mal y evaluamos muchas cosas de lasogusmiceden como terribles, cuando no lo son.

Cuando lo que nos sucede lo calificamos como tefrifios estamos diciendo que si eso nos sucedieta n
podria soportar. En cambio si decimos que lo q@esnoede es genial, lo que nos estamos diciengiaeesi nos
pasase eso seguro que seriamos felices. Por ejamplzes calificamos como genial cosas como garatdria,
encontrar al hombre de mi vida... Dependiendo de déaga yo esta evaluacion seré mas o menos fueitela

emocional. Si no evallo bien me haré mas débwWa eimocional.

Un ejemplo una sefiora de unos 60 afios, con mudiedad, con muchos miedos, ella misma se definfeoco
insoportable, de hecho su marido le habia dejadbija también estaba harta de ella. Pero ellacab®wolcaba
en su nieta, era el sentido de su vida, sin embangm tenia mucha ansiedad puesto que a la ni@aibn que
operar. Tenia miedo de que la operacién fuera nialpasara algo a la nifia que ahora era el motsudada.

“Si le pasara algo a mi nieta no lo podria soptrtar

Un ejercicio que va muy bien es pensar lo siguieptpié pasaria si efectivamente pasara lo peongse
imaginamos?, la mujer a esta pregunta respondi&eyie terrible. Pero hay historias ain mas tesigue a su
nieta le pasara algo. Por ejemplo un hombre que tign accidente de coche y a la mafiana siguientd en
hospital, le explican que han muerto su mujer y dos hijos pero que ademas le han hecho la prueba c
alcoholemia y ha salido positiva. Sobre ese homdxray6 la muerte de su familia. Este hombre fuazale
rehacer su vida y trabajar en una ONG en Africaing&calificamos este caso?, es terrible, pero eetel caso
de su nieta lo tenemos que poner un poquito masgbes, por tanto sera un poco menos terriblevdtuar las
cosas como terribles es muy importante. Terriblerqudecir que no lo voy a soportar. EsS muy impueaen

psicologia no terribilizar.

A veces terribilizamos con cosas muy poco impoggntomo por ejemplo que se nos estropee la laaa8Ser
nos estropea la lavadora y nosotros a nosotros gsisids decimos: “vaya desastre, se me estropeartodo
puedo soportar...”, esto nos genera una emocion inagabrque en funcién de cémo pensamos, asi tememc
nuestras emociones. Cuando terribilizamos lo malque nos lo decimos con tanta fuerza que noseknurs.

Lo malo es que cuando empezamos a terribilizatbté&zamos con todo y a veces las cosas que nes et son

un poco malas pero no terribles. Quedarse tetri@pléguedarse ciego, tener alguna grave enfermedsah..
cosas mas graves que estropearse la lavadoranog suceden estas cosas nos suceden una vezida, laiv

embargo si terribilizamos por todo, es como siétarinos una grave enfermedad cada dia.

Si en una adversidad nos decimos que es muy nsiaemos mucho peor. Tampoco hay que decir quaso p
nada o que es bueno que me ocurra esa adversatgdesi realmente nos creemos que No pasa napiaygee

estamos mucho peor.



Suele ocurrir que si empezamos a terribilizarjigzamos por todo. De creencias irracionales hajones,

pero todas se pueden agrupar en tres categorias:

1. Debo hacer las cosas bien o muy bien.

2. La gente me debe tratar bien.

3. Las cosas me tienen que ser favorables y lam@lene que tratar bien.

Estas creencias irracionales, las tenemos quefdrares en creencias racionales, estas exigencsagetemos

gue transformar en preferencias y por tanto desilmasiguiente:

1. Me gustaria hacer las cosas bien, pero no seeggpé asi.

2. Me encantaria que la gente me tratara bien,erecesito que me traten bien.

3. Me gustaria que las cosas en la vida me fuéearpse bien, pero eso no va a ser siempre asi.

Hay que transformar las exigencias en preferensidse nosotros mismos, los demas y sobre la vida. L

exigencias es igual a “deberia...” y son una grantiude debilidad emocional.

Un caso seria un sefior de Barcelona que se lepania mafiana para ir a trabajar y se levanta taxafge su
coche, hay muchisimo trafico y se queda atascaalearP5, 10, minutos de la hora de una reunion epia t
prevista en el trabajo y se va diciendo a si misiMaya asco de ciudad, que asco de trafico, connpsiestos
gue pagamos y menuda ciudad que tenemos, nuestitisos no hacen nada...”, a todo esto un conduasr
le da y se pelea con él “pero que mal educado,alorthos a parar, que mal que esta la gente...’a bgitio
de la reunién y no encuentra aparcamiento, da umdnale vueltas y no hay manera, y se vuelve a desi
mismo “vaya un asco de ciudad, los politicos s@oenh que sacarnos dinero y no solucionan nada.firial
desesperado lo deja en un sitio de carga y despeargando que con la duracién que iba a teneutadm® no
pasaria nada. Pues bien al final llegd a su reumidy tarde, pero esta reunién se alargd mucho ydutue a
buscar su coche, se lo habia llevado la grua. Fusear su coche super malhumorado y pago la niuléigo a
su casa muy tarde, muy malhumorado, y su mujeijde“Bueno, quizas deberias mirar un poco el terel d
coche, porque ya es la tercera vez en el mes quréidase te lleva el coche!!”. El hombre se fu@ardr hecho
polvo, diciéndose a si mismo que absolutamente lmthacia mal, que no servia para nada y no se goioir

hasta las 3 de la mafiana pensando “qué dificiequa vida”.

Las exigencias gue nos marcamos, “los deberiastriencias irracionales siempre los podemos ageupgies

grupos, como hemos mencionado antes:

1. Debo hacer las cosas bien o muy bien. (En el daksefior de Barcelona, no deberia llegar tdrttalzjo y
no deberia aparcar mal...)



2. La gente me debe tratar bien. (El sefior delegcie casi le da un golpe, deberia ser mas edgoadsal)
3. Las cosas me deben ser favorables. (No debedvex bréfico).

Estas exigencias, estos deberias, nos hacen délilesionalmente y hay que cambiarlos pero de maner

profunda. Este tipo de trabajo es un cambio de xhigy que cambiar el chip en todos los ambitos.

¢ Esto quiere decir que nos tenemos que confornaaeptarlo todo?. No, simplemente este sefior delpdpe
anterior, en este caso cambiaria muchas cosadesrasgara un poco antes, tratando bien a la gerite.que
nos ocurre es que cuando exageramos Y terribiligamoencontramos ninguna solucion a nuestros prasle
Nos pasan pequefias adversidades y de maneralim@astdecimos que eso no puede ser y que no loopuec

soportar.

Otro ejemplo seria, el de una chica que un diaosiobajo a tirar la basura y se pinché con algupmo sabia
con qué se habia pinchado. Se hizo las pruebaSIDd&l y salieron negativas, pero ella se obsesiarmoque
quizas no se podia fiar de las pruebas, ¢y si &r88DA...?. Para ella tener el SIDA seria algoilbéery tener
el SIDA seria algo muy malo pero no seria como horaba nuclear, mientras esté vivo tengo oportueisiad
para ser feliz. Los hipocondriacos piensan queuszlgn morirse de una enfermedad repentina, deatsud

mente piensan que no se pueden morir antes dediemp

Otro tipo de creencia irracional muy extendidazesiguiente: “necesito a alguien que me quiera wiudtadie
necesita una pareja para ser feliz, estd muy Bem § no la tienes también puede estar muy biempr&duce
muchas veces “la depresion por abandono” y en @815, n0sotros nos decimos en nuestro didlogminte
siguiente: “estoy solo, he perdido lo mas impoganb voy a poder ser feliz”. Si nos decimos esto mucha
fuerza nos lo vamos a creer. Lo que tenemos qeadat es que quedarse sin pareja es un poco nralo@es
terrible. Pero si nos decimos que es el fin deldounnos buscamos muchos argumentos al final neanws a
creer. Sin pareja y sin hijos podemos tener una wdravillosa. Hay que creerlo en profundidad.

Otro tipo de creencia irracional muy extendidazesiduiente “necesito un trabajo seguro para $ief.fEsto no
es cierto. En Africa y en Asia sin tantas cosasao@memos aqui son mas fuertes emocionalmenteemw t
trabajo es un poco malo pero no es el fin del muteter un trabajo no es necesario para ser teizjue nos

decimos a nosotros mismos en nuestro dialogo mt&ne que ver con nuestro sistema de valores.

Cuando deseamos mucho algo lo acabamos transfooneandna necesidad y nos decimos “quiero mucho alg
y si no lo consigo mi vida sera un asco”. Si tenemaestras necesidades basicas cubiertas a gaatiyud lo que
tenemos son deseos u objetivos, pero no son nadesidEl problema es que confundimos deseos co
necesidades. Transformamos deseos en necesidadatadns. Cada necesidad que nos creamos nos Bace n
débiles. Vamos poniéndonos mas pesos y nuestcadfali va siendo cada vez mas dificil: tengo quertem

trabajo, tengo que tener novio/novia...



Hay un cierto empuje social para imponernos neadsgl A veces nos transmiten creencias irracionales
nosotros nos las creemos. Tenemos que hacer wjotiamfundo, estar muy convencidos de nuestrosjway

entonces ya se interioriza y ya no nos afecta ¢orgus dicen los demas.

Terribilizamos ¢ por qué hemos nacido asi o porrepsgehemos hecho asi?. Parece ser que nacemosedan ci
predisposicion pero también lo aprendemos. Influgsndos cosas. Mediante un trabajo psicoldgiccepad
cambiar. Es importante la educacion. Los padrdsyi@h mucho pero también las conclusiones a lasrgo®s

llegando y la influencia social. Todo se puede damiediante la autoeducacion de tus valores.

Nunca conseguiremos que las cosas no nos afeetensipdejamos un espacio y nos calmamos vamaoeaua
margen para analizar que creencia irracional, ¢alegb interno nos estamos diciendo que nos esti@pdo tan
mal. ¢Qué nos decimos nosotros a nosotros mismoaagipone tan mal? Por ejemplo, perder el tradeja
gravisimo, que me dejara mi novio seria terribledarnos cuenta de que son ideas irracionales queuay

destruir y hay que creerse lo que nos argumentarnfengor.

Escrito por Rafael Santandreu




