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Resumen de la conferencia de Rafael Santandreu @m ©éu el 14/02/2011:

Las emociones negativas las tenemos si antes degaraun pensamiento irracional. A veces decimase$ra
como esta: “Es que tal persona me pone de losas&ngsto no es asi, esa persona hace algo, tsiagiepe es
terrible eso que ha hecho esa persona y debidquelpiensas sobre lo que hecho esa personapttesgptneras

una emocion negativa y “te pones de los nervios”.

Ya el filésofo Epicteto en el siglo | d. C. deci@"“nos afecta lo que nos sucede sino lo que pesssotoe [0
gue nos sucede”, a veces los mismos acontecimi@ntas personas les afectan de manera distintatides
tenemos que conseguir tener un diadlogo interndstaglorque cuando somos vulnerables a nivel emaktodo
lo vemos terrible, es la “terribilitis” y vemos conterribles cosas que no lo son. Cada vez gue nogsat
nosotros mismos con nuestro didlogo interno, nasnues que lo que nos estad sucediendo es terrible, n

estamos provocando una emociéon negativa.

En el dialogo interno esta todo el juego de laale#a emocional. Esto no es pensamiento positiwoesn
psicologia de pensamiento positivo. La psicologigpdnsamiento positivo seria repetirnos a nosotiesos
que todo va bien. Este no es un pensamiento geglistjue no todo siempre va bien, igualmente no seempre
es un desastre. No sirve de nada repetirnos comorargue todo va bien, sino que lo que tenemogues
convencernos de que lo que nos sucede no es tdiletefenemos que darnos argumentos a NOSOtravaRIs
para convencernos y creernos en lo profundo denouesrazdon que no hay nada terrible y es entoogasdo

las emociones negativas se van.
Tenemos muchos ejemplos de situaciones en lasoquigezuencia terribilizamos:

“Como no tengo novio, mi vida es terrible, nadie uéere, estoy sola”, con esta afirmacion estamagendo
que para ser feliz necesitamos un novio y comotraiegigencia no se cumple vemos la situacion ctamible.
Sin embargo esta exigencia si la convertimos efeiecia y nos la creemos “Me gustaria tener navaaener
pareja es un poco malo pero sin pareja yo pueder@xsas valiosas en mi vida por mi y por los démas

entonces las emociones nos van a acompaﬁar.

Nosotros tenemos muchas exigencias sobre la rdalida exigencias las podemos clasificar en tregay:



- “Debo hacer las cosas bien o muy bien”, con esigencia nos podemos volver muy débiles a nivelciomal.
Nos tenemos que decir “Me gustaria hacer las dusaso muy bien pero si no es asi tampoco seria elef

mundo”.

- “La gente me deberia tratar siempre bien”. Estowan a pasar siempre y es que ademas no necesitg@ ds
gente nos trate bien para ser felices, esta exmésmemos que transformarla en preferencia “Meagiasque la

gente me tratara bien pero si no es asi yo puedgusgmente feliz”.

- “La vida en general me tiene que ser favoral#sta exigencia se tendria que transformar en prefier “Me
gustaria que la vida en general me fuera favorgiel® si no es asi yo puedo hacer cosas valiosasipopor

los demas”.

Una de las claves para tener fortaleza emocionptagicar “la renuncia”. Saber renunciar mentali@enlas
cosas. Darnos cuenta que nada es necesario, s@sitamos el agua y la comida del dia, de todoeloéas
podemos renunciar y podemos practicar a renuna@atatimente. La practica de la renuncia mentalestadas
las religiones, en todas las escuelas de filogoféanbién en la psicologia. Debemos ser capacesnd@ciar si

es que tenemos que hacerlo.

Los budistas nos hablan de la renuncia y del dgsapd desapego es fundamental para ser feliz. utay

historia que cuenta lo siguiente:

“Un individuo esta en su casa y de repente le pécan puerta y le dicen, sefior ha tenido la sukertgue en un
sorteo le ha tocado el primer premio y por elledé&rego un millén de euros, un deportivo y una dasaeraneo.
Al dia siguiente le vuelven a picar a su puerta gliten que deben darle una mala noticia. Ayeosetié una
equivocacion y todo lo que le dije que le habiadog era un error, me lo tiene que devolver. Ebseé quedo

neutro y no le supuso ningun esfuerzo entregar ébgoemio que supuestamente el dia anterior hgriado”.

Esta es la actitud que tenemos que tener todoslanida. No apegarnos a las cosas buenas, pomuéas
tengo y mafana no. Ni un millon de euros, ni urgagcai un Ferrari nos dan la felicidad. La felicidaay que
llevarla dentro, las cosas materiales no nos vdarda felicidad, cuando nos demos cuenta de gderpos
renunciar a todas estas cosas materiales habresusaalo.

Pero la renuncia no solo hay que trabajarla comaterial, también tenemos que trabajar la renuaaiével
psicolégico: Tenemos que ser capaces de renuntdgoaxeja, renunciar a estar entretenidos, a queslain fin
de semana sin hacer nada. Si conseguimos no detonierias y tener un dialogo interno realistadpusger un

fin de semana que puede estar muy bien. El abembminunca ha matado a nadie.

Si conseguimos calmarnos a partir de un diadlogernot realista y si conseguimos renunciar tanto radeerial
como a lo psicologico, veremos que empezaremosfeutdir de las pequefias cosas de la vida, disémizs

so6lo observando la noche, los colores, saboreamalcamida...



Otro punto importante para dejar de ser vulneraki@®cionalmente, es dejar de quejarnos. Si estamc

preocupados lamentandonos perderemos la tranglilida

Podemos trabajar esto, preguntandonos periddicamenis como estas:

- ¢ Seria capaz de vivir sin pareja para el restmidgda?. Si, pues podria hacer cosas valiosaspgrpor los

demas.

- ¢Podria vivir sin un estatus social, siendo édtip haciendo el ridiculo?. Si, porque asi tamlgédemos
hacer cosas valiosas por mi y por los demas. Leegem sindrome de Down ofrece amor, no inteligepero si
amor. Ser tonto puede ser una cualidad que pu¢alebésn, no tiene por qué haber ningdn problema.

- ¢ Seria capaz de ser feliz sin entretenimienturSejemplo es el budismo y el budismo zen. Lditaeion
zen se parece a la psicologia cognitiva. Estaadeatmirando una pared durante una hora cadaijdfaldnos
sélo en la respiracién puede ser una actividadrde disfrute. La gente que practica este tipo dditaaon,
mejora mucho a nivel emocional. Lo que nos enssef@tgpo de meditacion es que esta actividad darrar
pared puede ser aburrida, pero no pasa nada yasar mucho, nos podemos dar cuenta de que podestans e
muy bien. Descubrimos el confort de la existenstdp necesitamos estar vivos para estar bien, idwieste
tipo de reflexion los budistas dicen que calmansbsriono loco” que hay en nuestra cabeza.

Cuando nos encontramos mal, nos solemos deciradrassnismos “estoy mal, deberia hacer esto y kgpata
no estar mal... ¢Qué podria hacer para estar mejerfoyces es cuando la vamos liando nosotros ddtos.
budista y un psicologo cognitivo nos dirian: na¢is que hacer nada cuando te encuentras malyéaeagta solo
en calmarse. No necesitamos tantos placeres prabésn, son placeres compulsivos que si que nedegn
llenar un poco pero ya esta, lo ideal seria postar sereno sabiendo que sélo necesitamos ester para estar

bien.

- ¢ Seria capaz de vivir sin tener habilidades?s BUeSI alguien se valora a si mismo y a la gent&uncion de
las habilidades que es capaz de hacer, es porguarepoco loco. No podemos ser habiles en todosegun
que circulo de gente nos comparemos siempre ndgesems muy poco habiles. Ademas en cualquier
circunstancia siempre podremos hacer cosas valmsasosotros mismos y por los demas y hacer dstraue
vida algo vibrante. Podemos amar a los demas, rcoigsstro cuerpo y nuestra mente, hacer las cosasatifio,

no hay que correr, escoger bien lo que quiero gumero hacer.

Si cambiamos nuestra manera de pensar se nos mbmeindo de posibilidades, hay que hacer las casas s
presion, si hago lo que me he propuesto bien o $0 hago no va a pasar nada porque ya haré cusas. Si

nos quitamos presion a nosotros mismos y a los sletpaseguiremos tener una vida vibrante siempre
fijandonos en lo que tenemos y en lo que podemosrhano en lo que no tenemos y en lo que no posema

hacer. Entonces es cuando empezamos a disfrutar.



El budismo zen dice: “Cada cosa que hagas, presheion, haz que sea un tesoro”. Hay que intéwatzer las
cosas con carifio. “Trata los alimentos como signeas 0jos, como si fueses tu mismo porque coatastia las

cosas, es como te tratas a ti mismo”.

Cambiar el chip no es dificil, no hace falta irsai@gun monasterio a meditar. Lo Unico que neaesitaes
perseverancia. Cada dia hay que revisar lo quehagsuesto triste, nerviosos, o que nos ha enfadaglo

hacernos las siguientes preguntas:
- ¢ Qué acontecimiento ha sucedido para que meguegio asi?

- ¢, Por qué me he puesto asi?, que es lo que mehoeadmi mismo para ponerme asi. En esta pregignare
surgen exigencias, estamos exigiendo una seri@shs que me traten bien, que las cosas de lanedsean
favorables, hacer las cosas bien...). Hay que tramsioesas exigencias en preferencias: “Me gustaréala
lavadora no se hubiera estropeado, pero que sedsaymeado la lavadora no me va a impedir tenatian

maravilloso”.

Por lo tanto la clave esta en:

- Detectar que es lo que nos pone mal.

- ¢ Por qué nos ponemos mal?. ¢ Qué didlogo intstames teniendo?

- Hay que cambiar ese dialogo interno, transforfaarexigencias en preferencias y hacer esto corhanuc

perseverancia.

El cambio lo podemos hacer solos, con los libroserosi no somos capaces es bueno hacer terapiancon
psicologo cognitivo que nos guie. En el fondo e®ton proceso de renuncia mental “si fuera neacepadria

renunciar...”.

San Francisco de Asis decia: “Cada dia necesitosrasas y las pocas que necesito las necesitpocoy.
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