intro PSICOLOGIA

OBLIGADOS

A PARECER

‘Felices

Si se levanta un dia de mal humor, tampoco
pasa nada. Somos humanos. No vivimos en
un anuncio. Es parte de la chispa de la vida.

Por Jenny Moix Queraltd
Ilustracién de Alberto Vizquez

ace unas semanas com{ con.

una queridisima compaiiera

en el bar de la facultad. Al

sentarnos le pregunté c6mo
estaba, a lo que ella me contesté: “Estoy
_de mal humor!”, asf que me interesé por
ella: “;Qué ha pasado?”. Hace tiempo
que nos conocemos, ella adiviné que yo
me disponia a escucharla, a entenderla, a
apoyarla y me advirtié: “No, no. Quiero
estar de mal humor”. Con esa frase me
aclard rdpidamente que no queria que yo
intentara sacarla de su estado, ella queria
seguir con su mal humor.

Aunque en principio lareaccién de mi
amiga pueda parecer un tanto absurda,
en el fondo la mayorja de nosotros pode-
mos entenderla perfectamente. Ella rei-
vindicaba su derecho a estar mal porque
parece que vivimos presionados a ir con
una sonrisa de anuncio pintada en la cara
todo el dia. Algo realmente agotador.

OBLIGADOS A PARECER FELICES. No sélo
la publicidad de nuestra sociedad consu-
mista nos vende la felicidad comprando
cualquier producto, sino que incluso mu-
chos de los movimientos espirituales, psi-
coldgicos o de crecimiento personal pare-
ce que también. Algunas de las personas
expertas en estos campos parecen insi-
nuar que si sufres es porque quieres. Y

luego nos prometen que si seguimos sus
consejos alcanzaremos la felicidad abso-
luta. Obviamente, las terapias, las lecturas
o los cursos de crecimiento personal nos
pueden ayudar, y mucho, pero no inter-
pretemos mal sus mensajes: no podemos
alcanzar un tipo de felicidad constante y

eludir el sufrimiento. Seria lo mismo que
pensar que si seguimos todos los consejos
saludables: practicar ejercicio fisico regu-
larmente, comer sano, no fumar... no va-
mos a morir nunca. En una entrevista a
Josep Maria Espinas, no sélo un escritor,

sino un auténtico pensador polifacético, >
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1 Miisica que nos puede acompaiiar
en nuestros ratos de mal humor:

‘l combattimento di Tancredi e
Clorinda), Claudio Monteverdi.
‘Helter Skelter, Beatles.

‘Orlando furioso, Antonio Vivaldi.

2. Peliculas con muy mal humor:
‘Mejor imposible} James L. Brooks.
‘Un dia de furia, Joel Schumacher.
‘El diablo viste de Prada; David
Frankel.

3. Libros que nos pueden ayudar:
‘El poder positivo del pensamiento
negativo. De J. K. Norem. Paidés,
2002.

“Terapia de aceptacion y compromi-
$0. De K. G, Wilson y M. C. Luciano.
Piramide, 2002.

‘Emociones e inteligencia social.

De . Morgado. Ariel, 2007,
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> cuando le preguntaron si pensaba en la

muerte, contest6: “Si. Ahora quieren ha-
cernos creer que somos inmortales -sino

fumas, si haces dieta, ejercicio...-, pero

mi experiencia dice que la gente se muere.
Yyo no seré una excepcion”. Ser humano

implica morir, y también implica sufrir.

VEMOS NUESTRAS EMOCIONES COMO ANOR-
MALES. En este mundo que nos venden,
parece que no hay cabida para las emo-
cionesnegativas, para el mal humor de mi
amiga. Una de las preguntas que con mas
frecuencia se nos formula a los psicélogos
es: “sEsto que me pasa es normal?”. ;Y so-
bre qué preguntan concretamente?, ;so-
bre patologfas raras? No, jlamayorfa dela
gente pregunta por simples emociones!
Personas que transitoriamente estan tris-
tes, nerviosas, rabiosas, excitadas, obse-
sionadas, se inquietan pensandosi eso
que sienten es normal. Como silos huma-
nos no tuviéramos dudas, inseguridades,
complejos y mil emociones en todas sus
variedades.

Ala preocupacién sobre la normalidad
de nuestras emociones pueden contribuir
también las interpretaciones que haga-
mos de algunas teorfas. Los cientificos in-
tentan ordenar la compleja realidad de
forma simple para que pueda entenderse.
Asi, las teorias psicolégicas son como es-
quemas simplificados de nuestra comple-
jidad humana. Pongamos un ejemplo: la
mundialmente famosa psiquiatra Elisa-
beth Kiibler-Ross a ravés de toda su larga:
experiencia elaboré una teorfa sobre el
proceso de duelo que experimentamos
cuando perdemos un ser querido. Segin
esta especialista, las fases de este proceso
son: negacidn, anhelo, ira, depresién y
aceptacion. Sin embargo, creer que nues-
tras reacciones siguen un patrén estdndar
y fijo nos puede llevar a pensar que lo que
experimentamos no es normal. A veces,
personas que pierden a un allegado se
sienten mal si no se deprimen profunda-
mente o si esa muerte no le ha arrancado
ninguna l4grima, se sienten culpables
porque su reaccién no.es “lo normal”. Sin
embargo, un reciente estudio publicado
en el Journal of the American Medical As-
sociation que ha intentado comprobar
empiricamente esas fases supuestamente
normales ha concluido que la expresién
del duelo es un fenémeno muy complejo
con una gran variabilidad individual. Si
intentamos entender nuestro comporta-
miento basdndonos en lo que nos dicen
las teorfas, debemos ir con mucho cuida-
do porque, como las teorias son simplifi-
caciones, fAcilmente nuestras reacciones
no encajardny las podremos etiquetar de
anormales cuando no loson.

QUEREMOS EXPLICACIONES FACILES PARA
NUESTRAS EMOCIONES. Todos ansiamos
explicaciones fé4ciles sobre todo lo que
ocurre, y en especial sobre nosotros mis-
mos. Y ademads el casi imperativo “coné-
cete a ti mismo” todavia nos anima més.
Ni todos los expertos juntos, neur6logos,
psiquiatras, psicélogos, fil6sofos... po-
drfan dar unaexplicacién alatotalidad de
nuestra conducta. Asi que no nos agobie-
mos con lo de que “no sé qué me pasa, es-
toy nervioso, triste, y no sé por qué”. Es
muy, muy dificil entender nuestra con-
ducta; pensemos que somos un milagro
producto de muchos millones de afios de
evolucién. Nuestro cuerpo, nuestro cere-

éeNos gustaria un mundo donde la genze

fuera permanentemente feliz, que no

sintiera nostalgia, tristeza, rabia, miedo?



bro, se disefiaron muy lentamente en un

mundo que ni siquiera se parece al actual

porque el planeta también ha sufrido

cambios muy profundos. Y ese viaje, des-
de los seres unicelulares hasta nosotros,
todavia estamos muy lejos de compren-
derlo. Nosotros somos un producto del

que ni siquiera sabemos el proceso de fa-
bricacién. ;C6mo vamos a entender nues-
tras intrincadas emociones?, ;tiene senti-
do sentirnos mal por no entenderlas?

" Laevolucién, més que como animales
racionales, como gustamos etiquetarmos,
nos ha disefiado como animales emocio-
nales. Sin embargo, parece

N\os exigimos una logica como si
hubiéramos alcanzado un estado evolutivo
en el que solo imperara la razon

somos nosotros los que decidimos qué
emociones experimentarén las personas.
:Crearfamos un mundo donde la gente
fuera permanentemente felizcomo enun
anuncio?, ;personas que no sintieran
nostalgia, tristeza, rabia, miedo...? ;A

oS COmO una persona que no sufre en
absoluto, un frio empresario. Es un hom-
bre sin emociones, y por eso, de entrada,
no nos resulta nada simpético. Su herma-
no pequefio, interpretado por Sean Penn,
es todo Jo contrario, es del tipo oveja ne-

gra de la familia que ha lle-

que nosotros nos vemos
mds racionales de lo que
somos, hay muchas expre-
siones que nos delatan, y
unadeellases “no eslégico
que...”. “No es légico que
Carlos se haya enfadado
tanto pox esto”, “no es 16gi-
co que Maria esté tan triste
por una tonterfa asi”. ;Qué
significa l6gico?, ;légico .
partiendo de qué criterios?,
iy esos criterios quién los
establece? Si ahora nos pi-
dieran que observiramos'a
un grupo de neandertalesy
juzgéramos si sus compor-
tamientos son légicos ono,
la peticién se nos antojaria
bastante absurda; ;cémo
vamos a exigir unalégica a
€508 seres tan poco evolu-
cionados, tan primitivos? Y,
en cambio, con nosotros
mismos s que nos exigimos
una ldgica, como si noso-
tros hubiéramos alcanzado
un estado evolutivo en el
que sélo imperarala légica
ylarazén.

Ver el mundo y a noso-
tros mismos en su total

AVANT-GARDE.
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Distribuidores autorizados en: www.tagheuer.com/eyewear

vado su vida por derroteros
desastrosos, y por eso pre-
cisamente, por lo humano
que es, Sean Penn nos cae
simpético desde el primer
momento. Por el cumplea-
fios del empresario, su her-
mano le regala un misterio-
S0 juego que se mezcla con
lavida real. Y ahf empieza
la parte trepidante e intri-
gante de la pelicula, vemos
cémo Michael Douglas em-
pieza a vivir emociones
realmente fuertes: deses-
peracién, ansiedad, confu-
sién, decepcién... El prota-
gonista aprende a ser

“feliz”; la experiencia de las
emociones negativas lo
vuelve humano, lo saca de
su frialdad yle hace sonrefr.
Y en ese final ya queremos
a Michael. Este argumento
esun buen ejemplo de que
las emociones negativas y
las positivas van en un mis-
mo pack: o nos creamos
una coraza como el empre-
sario o nos abrimos y las
vivimos todas.

MARNANA. Si manana nos

complejidad y ser humil-
des sobre nuestra propia
capacidad para entender y controlar lo
que nos pasa puede ser muy beneficioso
porque no nos sentiremos frustrados por
no conseguir una comprensién y un con-
trol totales sobre nosotros mismos.

£COMO NOS GUSTARJIA QUE FOERA NUES-
TRO MUNDO EMOCIONAL? ;Se tratade que
nos resignemos a nuestra condicién hu-
mana de seres que sufrimos y experimen-
tamos emociones negativas? No se trata
de resignarnos. Imaginemos que nos con-
fieren un poder mégico gracias al cual
podemos crear un mundo nuevo donde

quién le gustaria vivir en el mundo feliz
que creé Aldous Huxley? Segin Nietzsche,
“la vida sin musica serfa un error”.

La musica son emociones, asf la vida
sin emociones también podrfamos consi-
derarla un grave equivoco. Por tanto, no
se trata de que nos resignemos a nuestra
condicién humana, sino de que disfrute-
mos de toda nuestra gama emocional.

En la intrigante pelicula The game,
Michael Douglas interpreta al protagonis-
ta, un solitario millonario que vive rodea-
do delujosy que se encuentra en la cima
profesional. Al principio del filme lo ve-

despertamos de mal humor

y no sabemos por qué motivo, podemos

pensar que no somos ni capaces de en-
tender bien las lecciones basicas del “co-
nécete a ti mismo” y que somos un fraca-
S0 porque, a pesar de nuestros esfuerzos,
no sélo nos resulta imposible eliminarlo,
sino que nuestra frustracién lo aumenta.
O bien podemos pensar que no hay nada

mé4s humano que las emociones (positi-
vas o negativas), qgue la naturaleza es un

complicado misterio y nosotros forma-
mos parte de ellay que mds que pelearnos

con nuestro mal humor vamos a dejarle,
COmo mi amiga, un espacio. e
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