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Si sabemos utilizarlas en situaciones dificiles o frente a uno

mismo, la ironfa y la risa son buenas herramientas para
combatir el estrés y mejorar nuestra sistema inmunoldgico.

odos tenemos alguna mania fn-
tima. La mia consiste en tocar
un fésil cuando mantengo una
conversacién telefénica de las
que traen nubes negras. Se trata de una
caracola del Cretaceo. Desconozco el

nombre técnico, lo que me interesa de

ella es lo que me susurra. Ha debido de
ver mucho, y cuando me lo cuenta, yo
me siento como una mota de polvoy mi
preocupacién se convierte en infinitesi-
mal. Y entonces las nubes no me pare-
cen tan amenazantes. Tengo que confe-

EL PAIS SEMANAL

Por Fenny Moix. Nustracion de Miluca Sanz

sar que, desgraciadamente, no siempre
me produce este efecto. Hay veces que
mi problema se obstina.

El otro dfa no sé qué absurda inquie-
tud lograba trastornarme, el caso es que
mi hijo adolescente me soltd: “Piensaen
el hambre que pasan en Africa”. “;Qué
quieres decir?”. “Mamd, es lo que ti me
dices cuando te explico algin problema,
;aque darabia?”. Parece mentiraque yo
sea psicélogay caiga en la trampa de in-
tentar que otra persona, en este caso mi
hijo, relativice su problema. Cada uno

debe intentar relativizar sus propias
preocupaciones, pero no las de los de-
maés. Nadie puede decirnos que nuestro
problema es pequerio, a ese punto tene-
mos que llegar nosotros solos.

RE[RSEDEUNO MISMO

“Cada mafiana espias el devenir
de tu cuerpo y das gracias por
el sentido del humor con que
te manejas cuando lo trasladas
de un lugar a otro” (Maruja Torres)

. A menudo, nuestros razonamientos

repetitivos sobre un tema nos van en-
terrando en una especie de hoyo claus-,
trofébico donde cada vez hay menos luz.
Lo vemos todo negro. Es complicado
liberarnos porqué para ello deberfamos
salir de nuestra propia légica. El humor
puede resultar un hacha para derribar
es0s esquemas. Antonia, una sefiora -
encantadora de unos 75 aftos aquejada
de lumbalgia crénica, participd en unas
sesiones psicoeducativas sobre dolor. El
objetivo de una de ellas era que los pa-
cientes aprendieran a abrir la mirada
ante sus problemas. Lo que le preocupa-
baa Antonia era que su hijale decia que
era una quejica cuando ella le explicaba
lo mucho quele doliala espalda. La poca
comprension de su hija la hacia sufrir.
Cuando Antonia nos explicé su preo-
cupacién, propuse que sus comparneros
sugirieran soluciones disparatadas para
esta situacién. Y efectivamente, los re-
medios propuestos fueron de lo més va-
riopintos. Nos reimos mucho, Antonia la
que mds. La sacamos del hoyo y vimos
su problema desde un lugar fuera de lo
comun. Lo mds bonito fue que al final
nos confesé que todos esos disparates
lahabian hecho pensar yle habian dado
ideas. Lailégica puede resultar un buen
trampolin para llevarnos aideas utiles.
Obviamente, este ejercicio se hizo
desde el respeto y el cariiio hacia Anto-
niay desde la comprensién de su sufri-
miento. El humor es una herramienta
que no se puede utilizar de cualquier
forma, tal como nos aclara el filésofo
André Comte-Sponville: “Es necesario
que esta risa afiada un poco de alegria,
un poco de dulzura o ligereza a la mi-
seria del mundo, y que no afiada més >
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> odio, sufrimiento o desprecio. Se puede

reir acerca de todo, pero no de cualquier
manera. Un chiste acerca de los judios
nunca serd humoristico en boca de un
antisemita”.

El humor nos puede ayudar a rom-
per limites, a pulverizar suposiciones.
De hecho, Sécrates en su método utili-
zaba la ironia para llegar a la verdad. Y
asillegé al “solo sé que no sé nada”. Una
ironia filoséfica de las mas finas.

Otro filésofo, Didgenes, nos dejé una
anécdota donde también se comprueba
cémo laironianos puede Hevara grandes
verdades. La moraleja no tiene desperdi-
cio: un dia estaba Didgenes comiendoun
plato de lentejas. En ese momento llegé
Aristipo, otro filésofo que vivia con lujo
adulando al rey Alejandro Magno, y le
dijo: “Sifueras sumiso al rey, no tendrias
que comer esa basura de lentejas”. A lo
que Didgenes le contestd: “Si ti apren-
dieras a comer lentejas, no tendrias que
degradarte adulando al rey”.

Ese ingenio humoristico para derri-
bar barreras es el que hemos de cultivar
para ver mds alld o simplemente para
hacer mas llevadero lo que hay aqui.
Asumir nuestros propios errores es una
tareaardua, tan complicada que a veces
provocaque ni siquiera los veamos para
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1. PELiCULAS

- ‘Intocable’ de Eric Toledano y Olivier Nakache. Una pelicula que reconcilia con a vida.
Los protagonistas despliegan el inmenso poder que posee el sentido del humor.

~ 'El camino del guerrero; de Victor Salva. En este filme, el maestro concentra sus ensefianzas
en tres palabras: “Paradoja. Humor. Cambio. 1. Paradoja. La vida es un misterio, no pierdas el
tiempo intentando responderlo. 2. Humor. Mantén ei sentido del humor, en especial sobre ti
mismo, es una fuerza mas alla de toda medida. 3. Cambio. Nunca nada se queda igual’.

2.LIBROS

~ ‘El valor terapéutico del humor’, de Angel Rodriguez Idigoras. Editorial Desclée.
~‘El arte de la existencia, de Josep Muitoz Redon. Editorial Paidés (2012).

no tener que asumirlos. El sentido del
humor puede ser nuestro aliado en este
trance. A veces parece que llevamos in-
sertado un chip judeocristiano que nos
lleva a flagelarnos ante un error porque
pensamos que asi aprenderemos. Para
que un error nos aleccione hace falta
asumirlo y reflexionar, el sufrimiento
no es un ingrediente indispensable.
Solo la persona que es capaz de salir
de su ombligo puede reirse de si misma,
igual que solo puede hacerlo la persona
humilde. La humildad es bésica para
nuestra salud mental, conocer nuestras
propiaslimitaciones nos puede evitar mu-
chas frustraciones. Cuando nos reimos
de nosotros mismos, practicamos la hu-
mildad. Pero debemos ir con cuidado y
pensar que nuestra ironia hacia nosotros
no debe ser 4cida, sino carinosa. Nuestro
humor debe mimarnos, no fustigarnos.

INFRAVALORADO

“La potencia intelectual de un
hombre se mide por la dosis de
humor que es capaz de utilizar”
(Friedrich Nietzsche)

Angel Rodriguez Idigoras nos cuenta,
como humorista gréfico, que normal-
mente a las personas de su gremio les
formulan dos preguntas: la primera es
del tipo: “;Cdémo es posible que todos
los dias seas capaz de inventar una vi-
fieta distinta?”. La segunda hace caer el
ego en picado: “;Y eso da para comer?”,
dando a entender que no puede existir
alguien tan insensato que pague a otra
persona por dibujar comics.

Y es que el humor est4 infravalorado.
Es usual la expresién “es una persona

muy profesional, muy seria”. Todavia

pensamos que si refmos mientras traba-
jamos lo haremos peor que si estamos se-
rios. En general, el humor nos puede ayu-
dar a trabajar mds distendidosy a ser més

creativos. Lo profundo parece que debe

deser serio. No nos parece muy solemne

ir por la vida riendo. No obstante, como

afirma el experto en liderazgo y creativi-
dad Mario Alonso Puig, “el humor es algo

para tomdrselo realmente en serio”.

Afortunadamente, cada dia hay més
investigaciones en torno al humor, mds
tesis doctorales, mds congresos, més
libros que ponen en evidencia los gran-
des beneficios de verla vida por su lado
cémico. El sentido del humor y la risa
son terapéuticas, sanas. Los beneficios
son innumerables; por ejemplo, Richard
Wiseman, psicélogo investigador sobre
larisa, después de una revisién del tema
concluyé que las personas que comba-
ten el estrés con humor tienen el siste-
ma inmunolégico mas activo, sufren un
40% menos de infartos de miocardio o
apoplejias, tienen menos dolores en los
tratamientos dentales y viven cuatro
afos y medio mds. 'Y lo mas importan-
te, la mayoria de los estudios muestran
algo que todos sabemos, que el sentido
del humor aumentala felicidad.

Todos conocemos gente que debe
esforzarse por sonreir y que dificilmen-
te explica un chiste o alguna historia en
tono jocoso. Lo divertido es que en mu-
chas investigaciones se ha observado
que cuando se pregunta a la poblacion
por su sentido del humor, el 95% mani-
fiesta tener mas sentido del humor que
su vecino. Si queremos reir, basta con
que nos miremos un poco. @

“Debemos cultivar el ingenio humoristico
para derribar barreras, poder ver mds
alld o hacer mds llevadero lo que hay aqui”




