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Almal tiempo, ponle tumejor sonrisa

La risa y elhumor sondos factores im-
prescindibleseneldíaadíadecadaper-
sona, precisamente, no incluirlos en
nuestromododevivirhacequemerme
nuestra calidadde vida. Ambos sonun
instrumento para fortalecer a las per-
sonas, lo que resulta esencial a la hora
de afrontar situaciones difíciles, como
porejemplo, la crisiseconómica.La si-
tuacióneconómicaactual,queestáafec-
tandoprofundamentealasociedad,no
favorece elambientedebienestarypo-
sitivismo al que se debería aspirar.En
estesentido,muchosexpertosconside-
ranque es elmomento adecuadopara
quebroteunabriznadeoptimismopara
superar lasituaciónydealgunamanera,
provocarunpequeñoalzamientosocial
que cambie lamentalidad de la gente.
“Hayquereírsemás,te-
nemosquehacerolasde
risas porque aunque lo
estemos pasando mal
hay muchos motivos
parareíryagradecerlealavida.Porello,
hayqueempezaradejarde ladoloeco-
nómico;haymuchísimosvaloresofuen-
tesdeenergíaquesi lasabrimosnosvan
a hacer sentirmuy llenos y a lomejor
logramos cambiar nuestro entorno y,
porquéno, también a la sociedad”, se-
ñalaJuanCruz,miembrodelGrupode
Trabajo deRisoterapia delColegio de
PsicólogosdeMadrid.

Con lasituaciónqueseestádandoen
laactualidad,existen importantesnive-
les de tensión y estrés, por tanto, hay
que tratar la incertidumbre de hoy día
desde unamirada positiva, “desde un
optimismo emocionalmente inteli-
gente”,comentaCruz,quedefiendeel

optimismo no como “algo superficial
paracontinuaren lomismo, sinocomo
un elemento transformador anivel so-
cial”.Enesta línea, lospsicólogosposi-
tivistas consideran que hay que mirar
el trasfondode lascosasconmásalegría
paracambiar laperspectivadesde laque
se observa la realidad. Por tanto, “hay
que descubrir dónde está la raíz de los
problemasparaquecuandovengan si-
tuacionesadversashayamoscreadootras
opciones”, concluyeCruz.

En general, hay psicólogos que op-
tan por desdramatizar la realidad que
acontece,comoenelcasodeJuanCruz,
porque “aunque lo estemos pasando
mal, hay muchos motivos para reír y
agradecerle a la vida”, señala el psicó-
logo. Además, es necesario empezar a
dejarde ladoloeconómico,yaque“hay
muchísimos valores o fuentesdeener-
gía que si se abren van a hacer sentir-

nosmuyllenosyalome-
jor logramos cambiar
nuestro entorno y, por
quéno, tambiéna laso-
ciedad”,proponeCruz.

Muchas veces, las situaciones comple-
jas permiten al que las vive salir de su
individualismoyactivarnosololamente
sino también el corazón.En este sen-
tido, segúnelpsicólogo, la crisispuede
serunmomentoextraordinarioparaha-
cer una economía de valores.En defi-
nitiva, “transformar el excremento en
abono”, asegura.

Muchas personas se enfrentan a si-
tuacionesextremascomo,porejemplo,
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 situación.
“Hayqueafrontareldía adía,perohay
que teneresperanza.Esnecesarioem-

patizarycompartirconotros los recur-
sos que tenemos, ya que si uno crece
ayudandoalosdemás,crecentodos.La
vida nos va a traer dificultades y situa-
cionescomplejas,perolossereshuma-
nosestamosconstituidosgenéticamente
para salir adelante”, recalca. Además,
elpapelque juegalapsicologíapositiva
paraayudarapotenciareseoptimismo
es imprescindible, por lo que algunos
expertos recomiendan a todas las per-
sonas que no ven salida a su situación
queacudanaestaespecialidadpara lo-
grar salirde ella.

La risa, lamedicinamásnatural

De todas las risas que existen; irónica,
decepcionante,tímida,pícara...,sólohay
unaquetienetodoslosbeneficios:lasin-

cera.Esarisaquenotieneningunacon-
notaciónnegativa, y que es contagiosa.
Es la única quemueve los 420múscu-
losdelcuerpo.Según laculturamilena-
ria china, hay que reírse comomínimo
30 veces al día, y es que la salud de las
personasesproporcionalalasvecesque
seríen.“Porello,cuantomássentidodel
humor tengamosmejornossentiremos
en la vida ymás sanos estaremos”, se-
ñala el profesor José Elías Fernández.
Además, la risa es la expresiónmás co-
múnde la experiencia humorística.La
realidadnosepuedecambiar,perosí la
formadepercibirla, yel sentidodelhu-
mor,matizaestepsicólogo,ayudaaper-
cibir lascosasdesdeópticasmásalegres.
“Cuandoutilizamoselhumorcomouna
actitud ante la vida, lo que hacemos es

vivir losproblemas con ciertadistancia
parasaberafrontarlos,adaptarnosaellos
ytransformarlos”,indicaelprofesorCruz.

Lamayoríade las corrientespsicoló-
gicas reconocen el valor de la risa y el
humorenelproceso terapéutico.En la
vida tenemosmuchos espacios y si un
espacionosvamal,¿porquénosreírnos
en losotros?,sepreguntaCruz.Eneste
sentido, evitar el individualismo, com-
partirsinergias,conectarcongruposso-
ciales emergentes y, ante todo,mante-
nerunaactitudpositivadondeprimeel
buenhumores lafórmulaperfectapara
vencer losmalosmomentos.Endefini-
tiva,evitarel individualismoymantener
una actitudpositivadonde, en general,
seapuesteporelsentidodelhumorayuda
asuperar lasituacióndecrisisyfavorece

los cambios.

Las situaciones complejas permiten salir del individualismo y activar no sólo lamente, también el corazón

CarmenM.López
estar bien

La risa, un imprescindible. Las personas cuando es-
tánensurutinadiaria,eneldíaadía,acostumbranaver
las cosas desde el peor punto de vista. El humor tera-
péutico lo que hace es utilizar técnicas tanto de forma
espontáneacomointencionalqueconducenalamejor
comprensión, lo que hace que la persona se ponga en
otra posición y, por tanto, acceda a ver las otras posi-
bilidadesqueexistenparacambiaresaópticanegativa.
Así, cuando una persona está mal es difícil que pueda
ver la vida desde unpunto de vista positivo. La tristeza
nos hace ver la realidadmás negativa. En este sentido,
losexpertostratandedar luz paraconseguirquelaper-
sonavealascosasdesdeotrasópticasmejores.“Larea-
lidad senospresentadeuna formamatizadapornues-
troestadoemocionalhabitualomomentáneo.Noobs-
tante, loquesíescierto,esqueelhumorenseñaquehay
que jugarconella,estrujarla,verladesdetodas lasposi-

bilidades para
quedarse con la
mejor perspec-
tiva”, explica el
psicólogo José
ElíasFernández.
En cualquier
caso,elespecia-
lista aclaraque
con el humor las personas tienen que ser
conscientesdelhechodequeestánviviendo, ynobus-
car una realidad paralela, esto es, “buscar, dentro de la
realidaden laqueuno seencuentra, la psicologíaposi-
tiva”, insiste. Tratar, por tanto, deaprender a estarmal
elmenostiempoposible,yademássaberresolvertodo
loquepasaanuestroalrededoryestarprevenidospara
futuras ocasiones.

Recetas para el buenhumor
Regresoa laNiñez. La capacidadpara poder contactar con el niñoque
todos llevamosdentroesunade lasclavesparaelbuenhumor.Conectar
con nuestras fortalezas, nuestras virtudes y poder desarrollar la creativi-
dad,eloptimismo,ysobretodoelaltruismo. ”Losniñossonelgranejem-
plo, yaque consiguenalcanzar el estadodeplenitudydealegría sinnin-
gunadificultad, tanto es así que tienenuna capacidad extraordinaria en
eseaquíyahora,sonelejemploclaroparavivirelpresenteyafrontarlode
lamejormanera posible”, asegura el psicólogo. Por otro lado, hay exper-
tosqueconsideranqueaprenderajugarconlarealidadyareírsedelos
propiosdefectosparaminimizarlos cuando tomamosalgomuyen serio
es otra de las claves para el buen humor. ”Con estas terapias intentamos
que las personas avancen poco a poco, cada vezmás. Cuando los seres
humanos estamos tristes, nuestras cualidades y capacidades funcionan
peor,novemossoluciones”,comentaelprofesorJoséElíasFernández.De
estemodo, conseguir captar la vida dándole a cadamomento la impor-
tanciaquetienesinsobrepasarseyensujustamedida,es laclaveparaen-
tenderelbuenhumor.Yesque,comodijoOscarWilde, “lavidaesdema-
siado importante, para tomársela en serio”.
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