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Al mal tiempo, ponle tu mejor sonrisa

Las situaciones complejas permiten salir del individualismo y activar no s6lo la mente, también el corazén

Carmen M.Lépez
estar bien

Larisay el humor son dos factores im-
prescindibles en el diaadiade cada per-
sona, precisamente, no incluirlos en
nuestro modo de vivir hace que merme
nuestra calidad de vida. Ambos son un
instrumento para fortalecer a las per-
sonas, lo que resulta esencial a la hora
de afrontar situaciones dificiles, como
por ejemplo, la crisis econémica. La si-
tuacién econémicaactual, que estd afec-
tando profundamente alasociedad, no
favorece el ambiente de bienestary po-
sitivismo al que se deberfa aspirar. En
este sentido, muchos expertos conside-
ran que es el momento adecuado para
que brote unabriznade optimismo para
superar lasituaciény de algunamanera,
provocar un pequefio alzamiento social
que cambie la mentalidad de la gente.
“Hay querefrse mds, te-
nemos que hacer olas de
risas porque aunque lo
estemos pasando mal
hay muchos motivos
parareiry agradecerle alavida. Porello,
hay que empezaradejar deladoloeco-
némico; hay muchisimos valores o fuen-
tes de energia que silas abrimos nos van
a hacer sentir muy llenos y a lo mejor
logramos cambiar nuestro entorno y,
por qué no, también ala sociedad”, se-
fialaJuan Cruz, miembro del Grupode
Trabajo de Risoterapia del Colegio de
Psicologos de Madrid.

Conlasituacién que se estddandoen
laactualidad, existen importantes nive-
les de tensién y estrés, por tanto, hay
que tratar la incertidumbre de hoy dia
desde una mirada positiva, “desde un
optimismo emocionalmente inteli-
gente”,comenta Cruz, que defiende el

Aa psicologia

positiva ayuda al
optimismo

optimismo no como “algo superficial
paracontinuar en lo mismo, sinocomo
un elemento transformador a nivel so-
cial”. En estalinea, los psic6logos posi-
tivistas consideran que hay que mirar
el trasfondo de las cosas con mas alegria
paracambiarla perspectivadesde laque
se observa la realidad. Por tanto, “hay
que descubrir donde estd la raiz de los
problemas para que cuando vengan si-
tuaciones adversas hayamos creado otras
opciones”, concluye Cruz.

En general, hay psicélogos que op-
tan por desdramatizar la realidad que
acontece, como en el casode Juan Cruz,
porque “aunque lo estemos pasando
mal, hay muchos motivos para refr y
agradecerle a la vida”, sefiala el psic6-
logo. Ademids, es necesario empezar a
dejar deladolo econdmico, yaque “hay
muchisimos valores o fuentes de ener-
gia que si se abren van a hacer sentir-
nosmuy llenos y alome-
jor logramos cambiar
nuestro entorno y, por
quéno, tambiénalaso-
ciedad”, propone Cruz.
Muchas veces, las situaciones comple-
jas permiten al que las vive salir de su
individualismoy activar no sololamente
sino también el corazén. En este sen-
tido, segtin el psic6logo, la crisis puede
serun momento extraordinario para ha-
cer una economia de valores. En defi-
nitiva, “transformar el excremento en
abono”, asegura.

Muchas personas se enfrentan a si-
tuaciones extremas como, por ejemplo,
la pérdida de un familiar. En estas si-
tuaciones, los expertos proponen po-
tenciar otros aspectos de la vida de tal
forma que se lleve mejor la situacion.
“Hay que afrontar el dfa a dfa, pero hay
que tener esperanza. Es necesario em-

patizar y compartir con otros los recur-
508 que tenemos, ya que si uno crece
ayudando alos demads, crecen todos. La
vida nos va a traer dificultades y situa-
ciones complejas, perolos seres huma-
nos estamos constituidos genéticamente
para salir adelante”, recalca. Ademds,
el papel que juega la psicologia positiva
paraayudar a potenciar ese optimismo
es imprescindible, por lo que algunos
expertos recomiendan a todas las per-
sonas que no ven salida a su situacion
que acudan aesta especialidad paralo-
grar salir de ella.

Larisa, la medicina mas natural

De todas las risas que existen; irénica,
decepcionante, timida, picara..., s6lo hay
unaque tiene todos los beneficios: la sin-
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cera. Esarisaque no tiene ningunacon-
notacion negativa, y que es contagiosa.
Es la tinica que mueve los 420 muscu-
los del cuerpo. Segtn la culturamilena-
ria china, hay que refrse como minimo
30 veces al dfa, y es que la salud de las
personas es proporcional alas veces que
serien. “Porello, cuanto mds sentido del
humor tengamos mejor nos sentiremos
en la vida y mds sanos estaremos”, se-
fiala el profesor José Elias Fernandez.
Ademas, la risa es la expresion més co-
muin de la experiencia humoristica. La
realidad no se puede cambiar, perosila
formade percibirla, y el sentido del hu-
mor, matiza este psicologo, ayudaa per-
cibir las cosas desde Opticas mds alegres.
“Cuando utilizamos el humor como una
actitud ante la vida, lo que hacemos es

vivir los problemas con cierta distancia
parasaber afrontarlos, adaptarnos aellos
ytransformarlos”, indica el profesor Cruz.

Lamayoria de las corrientes psicol6-
gicas reconocen el valor de larisa y el
humor en el proceso terapéutico. Enla
vida tenemos muchos espacios y si un
espacionos vamal, ;por qué nos refrnos
enlosotros?, se pregunta Cruz. Eneste
sentido, evitar el individualismo, com-
partir sinergias, conectar con grupos so-
ciales emergentes y, ante todo, mante-
ner unaactitud positivadonde prime el
buen humor eslaférmula perfecta para
vencer los malos momentos. En defini-
tiva, evitar el individualismo y mantener
una actitud positiva donde, en general,
se apueste por el sentidodel humor ayuda
asuperarlasituacion de crisis y favorece

los cambios.

Recetas para el buen humor

Una herramienta terapéutica

Larisa, un imprescindible. Las personas cuando es-
tan en surutinadiaria, en el diaadia, acostumbranaver
las cosas desde el peor punto de vista. El humor tera-
péutico lo que hace es utilizar técnicas tanto de forma
espontanea como intencional que conducenalamejor
comprension, lo que hace que la persona se ponga en
otra posicion y, por tanto, acceda a ver las otras posi-
bilidades que existen para cambiar esa 6ptica negativa.
Asi, cuando una persona esta mal es dificil que pueda
ver la vida desde un punto de vista positivo. La tristeza
nos hace ver la realidad mas negativa. En este sentido,
los expertos tratan de dar luz para conseguir quela per-
sonavea las cosas desde otras Opticas mejores. Larea-
lidad se nos presenta de una forma matizada por nues-
tro estado emocional habitual o momentaneo. No obs-
tante, loquesiescierto, es que el humor ensena que hay
quejugarcon ella, estrujarla, verla desde todas las posi-

bilidades para
quedarse con la
mejor perspec-
tiva’, explica el
psicélogo José
Elias Fernandez.
En cualquier
caso, el especia-
listaaclara que
con el humor las personas tienen que ser
conscientes del hecho de que estan viviendo, y no bus-
car una realidad paralela, esto es, “buscar, dentro de la
realidad en la que uno se encuentra, la psicologia posi-
tiva’, insiste. Tratar, por tanto, de aprender a estar mal
elmenostiempo posible, y ademas saber resolvertodo
loque pasaanuestro alrededory estar prevenidos para
futuras ocasiones.

Regreso a la Nifiez. La capacidad para poder contactar con el nifio que
todos llevamos dentro es una de las claves para el buen humor. Conectar
con nuestras fortalezas, nuestras virtudes y poder desarrollar la creativi-
dad, el optimismo, y sobre todo el altruismo. "Los nifios son el gran ejem-
plo, ya que consiguen alcanzar el estado de plenitud y de alegria sin nin-
guna dificultad, tanto es asi que tienen una capacidad extraordinaria en
eseaquiyahora, sonelejemplo claro paravivir el presentey afrontarlode
la mejor manera posible’, asegura el psicélogo. Por otro lado, hay exper-
tos que consideran que aprenderajugar con larealidadyareirse delos
propios defectos para minimizarlos cuando tomamos algo muy en serio
es otra de las claves para el buen humor. "Con estas terapias intentamos
que las personas avancen poco a poco, cada vez mas. Cuando los seres
humanos estamos tristes, nuestras cualidades y capacidades funcionan
peor, no vemos soluciones’,comenta el profesor José Elias Fernandez. De
este modo, conseguir captar la vida dandole a cada momento laimpor-
tancia quetienesin sobrepasarsey en su justamedida, es la clave paraen-
tender el buen humor.Y es que, como dijo Oscar Wilde, “la vida es dema-
siado importante, para tomarsela en serio”.




