
RESUMEN COMPLETO 
 

¿Y si la mayoría de tu sufrimiento lo estás creando tú mismo, sin darte cuenta? 

No digo que sea culpa tuya. Pero hay una posibilidad muy real de que tu mente lleve 
años engañándote con ideas que te hacen infeliz y que, encima, crees que son 
completamente razonables. Hoy vamos a hablar de uno de los libros más honestos, 
más directos y más útiles que se han escrito en español sobre la felicidad real: El 
arte de no amargarse la vida, de Rafael Santandreu. Y te prometo que cuando 
acabes este video, vas a ver tu propio sufrimiento con otros ojos. 

Quédate, porque esto va a cambiar algo en ti. 

Vivimos en una época en la que nunca hemos tenido tanto… y, paradójicamente, 
nunca hemos estado tan ansiosos. Más fármacos psiquiátricos que nunca. Más 
depresión, más estrés, más miedo. ¿Por qué? Rafael Santandreu tiene una 
respuesta muy concreta: nos han enseñado a pensar mal. 

Publicado en 2014, este libro no es autoayuda al uso. Es la destilación de más de 
dos décadas de trabajo clínico aplicando la terapia cognitiva —la escuela 
psicológica con mayor respaldo científico del mundo— adaptada para cualquier 
persona que quiera entenderse mejor y vivir con más calma, más alegría y más 
felicidad genuina. 

La idea central es tan sencilla que asusta: no son los hechos los que nos hacen 
sufrir, sino la interpretación que hacemos de ellos. Y eso, amigo mío, es una noticia 
extraordinariamente buena. Porque los hechos a veces no los puedes cambiar. Pero 
tu manera de interpretarlos, sí. 

Rafael Santandreu es psicólogo clínico barcelonés, graduado en Psicología y con 
formación especializada en terapia cognitiva. Estudió en la Universidad Ramon Llull 
y se formó bebiendo directamente de las fuentes: Albert Ellis, el padre de la Terapia 
Racional Emotiva Conductual, y Aaron Beck, el creador de la terapia cognitiva 
moderna. 

Pero lo que hace especial a Santandreu no es solo su currículum. Es que él mismo 
ha pasado por sus propios infiernos emocionales. En sus libros y conferencias no 
habla desde un pedestal, sino desde la trinchera. Ha tratado a miles de pacientes 
en su consulta de Barcelona, imparte cursos y conferencias por toda España, y 
tiene un blog donde antiguos pacientes cuentan en primera persona cómo 
transformaron su vida. 



Su estilo es directo, sin eufemismos, a veces incómodo en el buen sentido. No te va 
a decir que todo es bonito. Te va a decir la verdad. Y esa verdad, aunque al principio 
duela, es la que termina por hacerte feliz. 

PARTE I: LAS BASES 

Capítulo 1 — Transformarse es posible 

El libro arranca con Robert Capa, el legendario fotógrafo de guerra que desembarcó 
en Normandía en el Día D. Un tipo que vivía al límite, exprimía cada día y nunca se 
andaba con rodeos. Santandreu lo usa como imagen de lo que todos podríamos ser 
si no nos dejáramos paralizar por el miedo. 

Frente a Capa, nos presenta a Raúl: un hombre de 40 años que llevaba dos décadas 
sin salir de casa por terror a tener un ataque de pánico. Ni siquiera veía los 
informativos. Dos vidas antitéticas: una en tecnicolor, la otra en gris. 

El primer mensaje del libro es este: cambiar es posible. No fácil, pero posible. Y 
Santandreu no te lo dice por decirlo: tiene miles de casos reales que lo demuestran. 
Entre ellos, el de la actriz María Luisa Merlo, que pasó años yendo de la cama al 
teatro y del teatro a la cama, atrapada en la depresión. Y que, con trabajo y el 
enfoque correcto, salió de ese pozo para sentirse, en sus propias palabras, "mejor 
que nunca". 

La herramienta que hace posible ese cambio es la terapia cognitiva. Más de dos mil 
estudios científicos independientes la avalan. No es magia. Es ciencia aplicada al 
pensamiento. 

Capítulo 2 — Piensa bien y te sentirás mejor 

Aquí aparece Epicteto, filósofo esclavo de la antigua Roma. Su amo lo golpeaba con 
un bastón y él, sin inmutarse, simplemente le advertía: "Cuidado, que vais a romper 
el bastón." 

Epicteto había entendido algo que la mayoría de nosotros tardamos una vida entera 
en comprender: los eventos externos no tienen poder sobre nuestro estado interior 
si no se lo damos nosotros. Dos mil años después, la terapia cognitiva ha 
demostrado que tenía razón. 

El núcleo del capítulo es esto: entre lo que nos pasa y lo que sentimos, siempre hay 
un paso intermedio: lo que pensamos. Si cambias el pensamiento, cambias la 
emoción. Así de sencillo en teoría. Así de trabajoso en la práctica. 

Capítulo 3 — ¡Basta de dramatizar! La terribilitis 



Este capítulo introduce uno de los conceptos más característicos de Santandreu: 
la terribilitis. El hábito mental de convertir cualquier inconveniente en una 
catástrofe. 

Lo ilustra con Eva, una joven profesora que llevaba años sin ir a la playa, sin ponerse 
zapato plano, sin mirarse en escaparates… todo por su "terrible" problema: era baja. 
Un metro cincuenta que, según ella, le arruinaba la existencia. 

Santandreu le dijo lo que ningún terapeuta anterior se había atrevido a decirle: "Sí, 
eres muy bajita. Casi enana. Y con eso puedes ser completamente feliz." 

Ese fue el punto de inflexión. Porque la cura no estaba en convencerla de que no era 
baja. Estaba en convencerla de que eso no era terrible. Meses después, Eva tiró 
todos sus tacones a un contenedor y se paseó por Barcelona con zapatillas por 
primera vez en años. 

La terribilitis es el gran enemigo de la felicidad. Cada vez que decimos "es horrible", 
"no lo voy a soportar", "es insoportable"... estamos alimentando al monstruo. 

Capítulo 4 — Preferencias en vez de exigencias 

Uno de los capítulos más potentes del libro. Santandreu explica que el sufrimiento 
neurótico casi siempre nace de las exigencias: esas demandas rígidas e 
irracionales que hacemos al mundo, a los demás y a nosotros mismos. 

"Debo tener pareja o soy un fracasado." "Tengo que triunfar profesionalmente o mi 
vida no vale nada." "Me han dejado, no lo voy a superar." 

Todos esos "debo", "tengo que", "necesito"... son creencias disfrazadas de verdades. 
La solución no es resignarse, sino transformar las exigencias en preferencias. "Me 
gustaría tener pareja, pero no la necesito para ser feliz." Es un cambio 
aparentemente pequeño que, aplicado consistentemente, lo cambia todo. 

Capítulo 5 — El top ten de las creencias irracionales 

Santandreu elabora su propia lista de las diez ideas más generadoras de malestar 
en la sociedad española actual. Algunas sonarán muy familiares: 

Necesito que alguien me ame o seré desdichado. 

Si no tengo piso en propiedad, soy un fracasado. 

La infidelidad es algo terrible que te destroza por dentro. 

La soledad es muy mala; los humanos no pueden ser felices solos. 

Ninguna de estas ideas es verdad. Son creencias culturales transmitidas como si 
fueran hechos. Y el simple acto de cuestionarlas —de verdad cuestionarlas, no solo 
asentir— puede abrir una grieta en la que empieza a colarse la felicidad. 



 

Capítulo 6 — Obstáculos que dificultan la terapia 

Un capítulo honesto donde Santandreu reconoce que la terapia no siempre 
funciona de inmediato. Y explica por qué. 

La razón principal: el mito de la bondad de la preocupación. Mucha gente, 
inconscientemente, cree que preocuparse es útil, que si dejan de angustiarse se 
volverán "pasotas" y todo irá mal. Es la historia de María, una paciente que llegó a 
una sesión furiosa diciéndole: "¡Quieres convertirme en una pasota!" 

Santandreu desmonta ese mito con contundencia: preocuparse no soluciona nada. 
Los mejores ejecutivos del mundo gestionan decenas de problemas al día sin 
preocuparse. Simplemente se ocupan. Esa diferencia —ocuparse versus 
preocuparse— es fundamental para la felicidad cotidiana. 

PARTE II: EL MÉTODO 

Capítulo 7 — La rutina del debate 

Aquí el libro se pone práctico. Santandreu presenta el núcleo del método: el debate 
cognitivo. Es el proceso de identificar una creencia irracional y cuestionarla 
sistemáticamente hasta sustituirla por una creencia racional. 

No es suficiente con pensar "debería pensar de otra forma". Hay que debatir, 
argumentar, convencerse. Como en un juicio mental donde uno mismo es a la vez 
juez, fiscal y defensa. Este trabajo requiere constancia. Como ir al gimnasio: si no 
hay peso, no hay músculo. 

Capítulo 8 — Visualizaciones racionales 

Una de las técnicas más singulares del libro: la visualización del indigente. Consiste 
en imaginarse sin trabajo, sin hogar, sin dinero… y verse bien. Funcional. Incluso 
contento. 

El objetivo no es prepararse para la ruina, sino liberarse de la necesititis: esa 
creencia de que necesitamos ciertas condiciones materiales para ser felices. Si 
uno puede imaginarse feliz sin nada, entonces ya no depende de nada para serlo. 
Eso es libertad emocional real. 

Capítulo 9 — Reflexión existencial 

Uno de los capítulos más filosóficos y, paradójicamente, más liberadores. 
Santandreu propone usar la consciencia de la muerte como herramienta de 
serenidad. 



Lo ilustra con un cuento: un capitán que, mientras su barco se hunde, sigue 
frotando su uniforme porque "debe ir impecable". Absurdo, ¿verdad? Pues así nos 
comportamos nosotros cuando nos angustiamos por la opinión de los demás, por 
tener la casa perfecta o por no haber alcanzado cierto estatus. El barco se hunde 
para todos. Cuando lo asumimos de verdad, todo lo superficial deja de importar. 

Capítulo 10 — Modelaje 

Aprender observando a personas con buena salud mental. Santandreu propone 
identificar en nuestro entorno —o en la historia— a gente que enfrente la adversidad 
con ecuanimidad y analizar cómo piensan. No para imitarlos ciegamente, sino para 
entender qué creencias los hacen fuertes. El modelaje es uno de los métodos de 
aprendizaje más eficaces que existen. 

PARTE III: APLICACIONES PRÁCTICAS 

Capítulo 11 — Perder el miedo a la soledad 

La soledad es uno de los grandes fantasmas de nuestra cultura. Santandreu la 
desmonta con claridad: no necesitas a nadie para ser feliz. Puedes querer 
compañía, desearla, buscarla. Pero no necesitarla. Esa distinción marca la 
diferencia entre una relación sana y una dependencia emocional. 

Capítulo 12 — Superar el miedo al ridículo 

El miedo a lo que piensan los demás paraliza a millones de personas. Con el cuento 
del samurái anciano que recibe un insulto y simplemente lo ignora, Santandreu 
muestra que la opinión ajena solo tiene el poder que nosotros le damos. La 
vergüenza no existe fuera de nuestra mente. 

Capítulo 13 — Mejorar las relaciones (incluida la pareja) 

Las relaciones se deterioran cuando exigimos. Cuando transformamos nuestras 
expectativas en demandas irrenunciables. Santandreu lo sabe de primera mano: 
cuenta cómo él mismo tuvo durante años una mala relación con su hermano por 
exigirle cosas que este no estaba en condiciones de dar. El camino hacia relaciones 
más plenas pasa por aceptar a los demás tal como son, no como nos gustaría que 
fueran. 

Capítulo 14 — Controlar tempestades 

Una persona emocionalmente fuerte no solo gestiona su propio malestar, también 
puede calmar el de los demás. Santandreu describe cómo la serenidad es 
contagiosa. Cuando tú estás en calma, reduces la intensidad de los conflictos a tu 
alrededor. Eso no es resignación: es influencia real. 

 



Capítulo 15 — Influir en nuestro entorno 

Relacionado con el anterior: cuando dejamos de exigir al mundo que satisfaga 
todas nuestras necesidades, paradójicamente empezamos a influir más en él. La 
persona ansiosa y demandante genera resistencia. La persona serena genera 
confianza. Y desde la confianza, todo es más fácil. 

Capítulo 16 — Atajar el estrés en el trabajo 

Santandreu aplica los principios cognitivos al entorno laboral. La mayoría del estrés 
laboral no viene de la carga de trabajo sino de cómo la interpretamos. "Es 
insoportable", "no voy a poder", "si me equivoco, es catastrófico". Cambiar ese 
diálogo interno es la clave para trabajar más, mejor y con menos sufrimiento. 

Capítulo 17 — Ganar tolerancia a la frustración 

Con un cuento delicioso sobre un viajero que se queja de la sed incluso después de 
beber agua, Santandreu aborda la queja como hábito mental. Y cita estudios reales 
que demuestran que los niños con mayor tolerancia a la frustración se convierten 
en adultos más equilibrados, más agradables y más capaces. 

Su propuesta: incluir en el "presupuesto vital" un cupo de adversidades cotidianas. 
Saber de antemano que habrá atascos, imprevistos, decepciones… y no 
escandalizarse cuando lleguen. Eso, multiplicado por veinte mil situaciones a lo 
largo de una vida, es una diferencia enorme en términos de felicidad. 

Capítulo 18 — Liberarse de las obligaciones 

El "debería" es una de las palabras más tóxicas del castellano. Santandreu propone 
una distinción sencilla: hay cosas que elegimos hacer porque nos importan, y hay 
cosas que hacemos por miedo a las consecuencias de no hacerlas. Las primeras 
dan energía. Las segundas, la roban. Aprender a identificar cuáles son cuáles es el 
primer paso para recuperar libertad. 

Capítulo 19 — Ahondar en la despreocupación: la salud 

Uno de los miedos más extendidos es el miedo a enfermar. Santandreu lo aborda 
sin paternalismos: la salud es deseable, pero no es una condición necesaria para la 
felicidad. Hay personas con enfermedades crónicas que viven con más alegría que 
personas sanas que se pasan el día aterradas a perder la salud que tienen. La 
ansiedad por la salud es, en sí misma, una enfermedad. 

Capítulo 20 — Aprender a centrarse en un ilusionante futuro 

El pesimismo sobre el futuro —la sensación de que "lo mejor ya pasó"— es otra 
trampa mental muy común. Santandreu lo defiende con energía: la vida adulta no 



tiene por qué ser menos rica que la juventud. Es diferente. Y puede ser más 
profunda, más significativa, más feliz. Solo hay que saber dónde buscar. 

Capítulo 21 — Acabar con todos los miedos 

El miedo —en todas sus formas— es el síntoma principal de la neurosis. Y la única 
manera de vencerlo no es evitarlo, sino atravesarlo. La exposición gradual, 
combinada con el trabajo cognitivo de cambiar las creencias que alimentan el 
miedo, es el camino probado. No hay atajo. 

Capítulo 22 — Ganar autoestima 

Este capítulo merece un subrayado. Santandreu propone algo que suena 
contraintuitivo: no necesitas alta autoestima. Lo que necesitas es dejar de valorarte 
según criterios que no tienen sentido. 

Todos los seres humanos tienen el mismo valor. Punto. No más si eres más guapo, 
más rico, más exitoso. No menos si eres torpe, mediocre o fracasas. Cuando dejas 
de jugar al juego de la superioridad e inferioridad —ese juego que siempre se 
pierde— te quedas en paz. Y desde esa paz, paradójicamente, haces más y mejor. 

Capítulo 23 — Últimas instrucciones 

El capítulo final es un mapa para el camino. Santandreu es honesto: el cambio lleva 
tiempo. Hay recaídas. Habrá momentos en que parezca que todo el trabajo se ha 
borrado. Pero cada recaída es menos intensa que la anterior. El progreso no es 
lineal; es en zigzag, pero hacia arriba. 

Sus dos condiciones para que todo esto funcione: voluntad de trabajar y apertura 
mental. Sin las dos, no hay terapia posible. Con las dos, el cambio es inevitable. 

Y lanza una pregunta que debería quedarse grabada: ¿Qué prefieres, tener razón o 
ser feliz? Porque muchas veces son incompatibles. Y en ese momento hay que 
elegir. 

Santandreu no te promete una vida sin problemas. Te promete algo mucho mejor: 
una mente que no los convierte en catástrofes. 

La felicidad que describe este libro no es la del tipo que gana la lotería o el que 
nunca tiene conflictos. Es la del tipo que puede mirar lo que le pasa —lo bueno y lo 
malo— sin derrumbarse. Que puede perder, fracasar, quedarse solo, enfermar, ser 
criticado… y seguir eligiendo estar bien. No porque sea indiferente a todo, sino 
porque ha entrenado su mente para no necesitar que el mundo sea de una manera 
determinada. 

Eso es fuerza emocional. Y eso, según Santandreu, está al alcance de cualquier 
persona dispuesta a trabajar en ello. 



Si hay una frase que resume todo el libro es esta, que él repite una y otra vez en sus 
conferencias: "Las cosas no son terribles. Simplemente, a veces son incómodas." 

Aprende a ver la diferencia y habrás dado el paso más importante hacia una vida 
más feliz. 

 


