«Hay que aprender a perder
el temor a todo enla vida»

Rafael Santandreu

Publica ‘El arte de no
amargarse lavida'y
recomienda cuidar
el didlogo interno

CRISTINA TURRAU

En ‘El arte de
no amargarse la vida’ (Editorial Oni-
ro) el psicologo Rafael Santandreu
recomienda huir de la ‘necesititis’
y de las ideas erroneas. Para ello hay
que cuidar el didlogo interno. «Las
personas emocionalmente fuertes
lo haceny, dice.

- Los médicos de familia consta-
tan la disminucion del equilibrio
emocional. ;A qué se debe?

- La principal razoén es la falta de
educacion en filosofia de vida. Hace
506 25 anos habia menos educa-
cién formal y técnica pero mas en
valores que te transmitian los abue-
los, los padres u otros adultos. Te-
nian que ver con conceptos cOmo
‘squé es lavida?’ o ‘;qué podemos
esperar de ella?’ que eran mucho
mas realistas. Ahora falta la educa-
cion en valores. Incluso hay una
mala educacién a través de la tele-
visién, por ejemplo.

- ;Valores nocivos?

- S1, para la salud mental. Uno de
ellos es la ‘necesititis’, la creencia
de que necesitamos cosas materia-

«La 'necesititis’ hace
que te sientas un
desgraciado de la peor
especie, un gusano»

«Cambiar los habitos
mentales requiere un
método intensivo y
fuerte; no es facil»

«Robert Capa, Boris
Vian, Stephen Hawking
o Christopher Reeve
estan en lo opuesto

al malvivir»
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les e inmateriales. Ser inteligente,
ser popular, tener muchos amigos,
tener hijos, tener una pareja que
me quiera, ser delgado, ser guapo.
Esto forma parte de la ‘necesititis’.
Sino lo tengo soy un desgraciado
de la peor especie, un gusano.

- Podemos mejorar nuestra vida
con el pensamiento, sostiene.

- Decimos frases como ‘Pepe me
pone de los nervios’, algo que es im-
posible porque él no tiene ese po-
der. Pepe hace algo que tt conside-
rasintolerable, tt te lo dices a ti
mismo y te pones de los nervios. El
pensamiento precede a la emocién.
Y no nos damos cuenta. En el con-
trol de lo que te dices esta tu fuer-
za emocional. Las personas mas
fuertes controlan ese didlogo inter-
no y lo cuidan. No lo dejan al azar.
Raramente te dirdn ‘esto es intole-
rable’, ‘esto no lo puedo soportar’
6 ‘esto es terrible’. Se dicen cosas
mads suaves del estilo ‘me gustaria
que fuese de otra manera pero no
es el fin del mundo’.

- Aveces Pepe irrita a todos...

- Una locura compartida no la hace
menos locura. Que mucha gente se
irrite mucho con determinada per-
sona no significa que tengan razon.
Ahora consideramos que ser gordo
es algo feo, pero en otros momen-
tos no hasido asi. Es normal sentir
algunas emociones: un poco de ner-
vios, un poco de tristeza, un poco
deira. Ir mas alld es antinatural. So-
bre todo en cuestiones tan peque-
nlas como las que nos afectanenla
actualidad.

- ;Por ejemplo?

- El paro.

- iEl paro!

-Y nosdlo el paro general. Tu pro-
pio paro individual. No es tan malo
como para estar triste.

- ;Ah, si?

- Mientras no te mueras de ham-
bre, no es un problema grande.

- Usted se va al extremo...

- Mientras tengas la comida y la be-
bida del dia te van bastante bien las
cosas. Esa es la realidad que en nues-
tro mundo no alcanzamos a ver.
-Peroesque...

- Deshaucios, hipotecas... no es algo
tan grave. Millones de personas
en todo el planeta opina-
rian que digo obviedades,
salvo en el primer mun-
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do. Mientras tengas la bebida y la
comida del dia, tu vida funciona la
mar de bien. Las necesidades basi-
cas del ser humano son pocas. Si
lees un libro de biologia -yo lo
hago- veras que el hombre necesi-
ta agua, minerales, proteinas o vi-
taminas pero no un piso en propie-
dad. No es una necesidad basica. Ni
tampoco una piscina de 50 metros.
Creer que si es caer en un error im-
portante.

- Lo suyo es un camino solitario.
- Piensan asi millones y millones
de personas en todo el mundo. En
la mayor parte del planeta esto es
una obviedad. Si haces una media
e intentas comparar y observar, te
das cuenta de que no necesitas un
piso en propiedad. Esta conclusién
surge de la observacién imparcial
y objetiva de la realidad. Claro que
si quieres ser subjetivo e imaginar-
te que necesitas otras cosas.... abre
esa puerta. Pero es la de la supers-
ticién. Tus conclusiones no estin
sujetas a un pensamiento objetivo.
-Recuerda en su libro al fotogra-
fo Robert Capa, que ‘exprimio sus
dias y vivié intensamente’. ; Apli-
cable a todos?

- Lo que le caracterizaba es que vi-
via sin temores. Es importante
aprender a perder el temor a todo
en lavida. En la consulta voy a po-
ner la pancarta ‘no hay que tener
miedo a nada’. Porque cada uno de
los miedos es un absurdo. Silo peor
que te puede pasar es morirte, y eso
estd garantizado, ;a qué le tienes
que tener miedo? Es absurdo.
Silo piensas profunda-

mente, no superficialmente, le pier-
des el miedo a todo. Eso caracteri-
zaba a Robert Capa y caracteriza a
las personas emocionalmente fuer-
tes.

- Habla del ‘neuroticismo’, el arte
de amargarse la vida mediante la
tortura mental. Explique...

— Para cambiar los habitos menta-
les hay que seguir un método in-
tensivo y fuerte. No lo haras facil-
mente. El primer paso es revisar tu
filosofia interior, tu didlogo inter-
no. Répidamente descubriras que
estd lleno de creencias irracionales.
- Por ejemplo...

- Necesito una pareja para ser muy
feliz. Necesito un piso en propie-
dad o un trabajo seguro. Todo esto
hay que extirparlo del sistema de
creencias y combatirlo con argu-
mentos. Hay que optar por un sis-
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tema de creencias mas funcional y
sano, que no tienda a marcarte sino
a dejarte disfrutar de la vida y pro-
porcionarte armonia interior. No
propongo el pensamiento positivo.
- :No?
- El pensamiento positivo es repe-
tir frases bonitas. Hay que aceptar
larealidad como es pero cambiar las
creencias con argumentos. Se tra-
ta de cambiar tu visién del mundo.
- Habla de laintensa vida del ac-
tor Christopher Reeve.
— Durante los seis aflos en que es-
tuvo tetrapléjico escribié dos libros
y dijo que estaban siendo los mejo-
res de su vida.
- Sorprende...
- Pese a saber que se iba a morir en
poco tiempo, fue el mejor periodo
de su vida. Estaba muy bien amue-
blado mentalmente. Tenia pocas
‘necesititis’. Sabia que con poco se
pueden hacer cosas muy hermosas
y valiosas. Y las hacia.
- Anima a vivir surfeando las olas
y no vapuleado por las corrientes
marinas. ;Faltan surferos?

- Aproximadamente el 40% de la
poblacién es sana y feliz, un 30%
estda mal psicolégicamente y su-

fre y el 30% restante nada entre

dos aguas. Los primeros estan

por todas partes.

- Seguro...
- Siel pescatero de tu barrio es
un tio chistoso y feliz, ahi tienes
auno. Otro puede ser un ciego que
vende loteria y sonrie. Pero
hay ciegos cabreadi-
simos, también
es cierto.

Rafael Santandreu
acaba de publicar 'El arte de
no amargarse la vida'. ov



