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«La mejor manera de hablar de lo que amamos
es hacerlo con ligereza.»

Albert Camus, El verano
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Salud, longevidad, disfrutar del amor y tener una vida fami-
liar satisfactoria... ;Y si todo esto dependiera de nuestro
buen humor? Incluso nuestro salario tiene mucho que ver
con ¢él. Asi pues, mas vale que dediquemos un poco de
tiempo a aprender como mantener nuestro estado de animo
alto. Cuando nos entrenamos para sonreir a la vida, la vida
nos sonrie. Es simple, pero cierto. Creemos errbneamente
que el hecho de tener un estado de animo alegre o triste es
cuestion de naturaleza, de genérica o de suerte. Pero no hay
ninguna tristeza que sea fruto de la fatalidad. Nuestro estado
de animo depende en buena parte de nuestros buenos o ma-
los habitos de vida y de nuestra manera de pensar. Lo per-
cibo cada dia en mi vida personal y en mi consulta médica.
Aparte de las enfermedades psiquiatricas tratables y de las
grandes penas que sufrimos, cada uno de nosotros puede
aumentar por si solo sus recursos de buen humor. Podemos
ayudarnos a nosotros mismos mediante experiencias sen-
cillas que mantendran el cerebro en forma y cultivaran las

buenas emociones.



Después de publicar mi libro Tout déprimé est un bien portant
qui s’ignore (Toda depresion es algo saludable que se ignora),
recibi mensajes de hombres y mujeres que habian llevado a la
practica mi primera «receta» del buen humor. Habian aplicado
los ejercicios del libro y, gracias a ello, se habian convertido en
personas mas tranquilas y felices. Al final de cada consulta y de
cada conferencia que hice para presentar el libro, me pedian
mas consejos, mas ideas, mas explicaciones. Mientras tanto, la
investigacion sobre los tratamientos para la depresion se ha ido
convirtiendo en una auténtica ciencia que produce resultados
asombrosos. Nuevos protocolos, de hace menos de un ano,
ofrecen pistas inéditas para actuar sobre el propio estado de
animo. Para aplicarlos no se necesitan ni medicamentos ni
ayudas externas. En este libro encontraréis informacioén médica
actualizada sobre el buen humor, que a menudo es sorpren-
dente y divertida, y que espero que os resulte, ademas, atil.

Nuestra comprension del espiritu y del cerebro esta cam-
biando. Quedarnos en casa reflexionando sobre nuestra suerte
o apoyar la cabeza entre las manos para hacer grandes balances
de nuestra vida no son estrategias efectivas para mejorar nues-
tro estado de animo. Existen maneras mas activas de reforzar
las emociones y de movilizar las hormonas del buen humor.
Podemos, por ejemplo, tomar alimentos naturalmente antide-
presivos, movernos con inteligencia, entrenar el cerebro, vi-
sitar museos metddicamente para recoger emociones positivas
o escuchar una seleccidon de musicas estimulantes. De la
misma manera que cuidamos nuestro corazén o nuestra res-
piracién, también podemos, siguiendo unos cuantos princi-
pios sencillos, mejorar nuestro estado de animo sin esfuerzo
y divirtiéndonos.
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Los tres secretos del estado de animo

El secreto de medicina y de vida mejor guardado es que po-
demos actuar sobre nuestras emociones. Tenemos a nuestro alcance
mas medios de los que pensamos. A pesar de una actualidad
que nos muestra a diario todos los horrores del mundo y nos
da motivos para preocuparnos, podemos activar nuestra «ma-
quina cerebral» de fabricar antidepresivos naturales. Por muy
sorprendente que parezca, cambiando nuestro modo de vivir
y de pensar también podemos cambiar las hormonas del ce-
rebro. No es tan dificil reducir el nivel de adrenalina, la hor-
mona del estrés y del mal humor, y aumentar al mismo
tiempo el de serotonina, la hormona del buen humor.

He aqui, pues, los tres grandes secretos del estado de
animo:

El estado de animo no es solo cuestion de psicologia. El buen
humor actta sobre todos los 6rganos y no depende Ginicamente
del espiritu. Protege tanto de la depresion y de la demencia
como de las enfermedades del corazon, el dolor, los abcesos y
las enfermedades inflamatorias. Estamos de mejor humor
cuando cuidamos el cuerpo. Eso incluye desde el cuidado de
los dientes hasta el de la alimentacidn, sin olvidar los movi-
mientos que renuevan nuestros antidepresivos naturales.

El buen humor esta al alcance de todos. El mal humor no
es un temperamento contra el que no podemos hacer nada.
No hay ninguna infancia, ningin ambito familiar ni ninguna
situacion vital que nos condene a estar tristes o deprimidos de
por vida. Todos podemos poner en marcha un pequeno cam-
bio en nuestra vida cotidiana para mejorar el estado de animo
o para conservar el entusiasmo.
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Los habitos que provocan felicidad vienen de nuestra nueva
comprension del cerebro. Las experiencias revolucionarias so-
bre el cerebro aportan explicaciones médicas a los consejos
de sentido coman. Demuestran que la masica, las vitaminas,
la expresion facial e incluso el color de los platos actian so-
bre las neuronas. Informan sobre la manera en que las molé-
culas del buen humor reaccionan desde el mas minimo
cambio de comportamiento, de sueno o de alimentacién. En
las paginas siguientes me propongo presentar las experiencias
mas facilmente aplicables. Al final del libro se encuentran to-
das las referencias bibliograficas de estas investigaciones.

¢De qué sirve el buen humor?

El buen humor que propongo defender, o recuperar, es un
estado de salud y de armonia «global» tanto del cuerpo
como del alma. El psiquiatra francés Jean Delay describia el
buen humor como el hecho de sentirse bien sin lamentar
demasiado el pasado ni temer demasiado el futuro. El buen
humor da a cada momento de la vida una tonalidad agra-
dable.

Si comparamos los hombres y mujeres de mal y de buen
humor, percibimos que la alegria de vivir es indispensable
para el buen funcionamiento del cuerpo y del espiritu.

Es preciosa para:

La salud del cuerpo: el buen humor permite combatir las

infecciones y evitar el endurecimiento de los vasos sangui-
neos. Incrementa la esperanza de vida, reduce los niveles de
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aztcar en sangre y el riesgo de diabetes, y disminuye la ten-
s16n arterial. Incluso cuando caemos enfermos, el buen hu-

mor aumenta nuestras posibilidades de cura.

La imagen de uno mismo: cuando estamos de buen humor,
nos queremos de manera razonable, o al menos nos acepta-
mos y convivimos con nosotros mismos sin demasiados pro-
blemas. Dejamos de hacernos reproches constantemente y de
pasar revista a aquello en lo que hemos fallado o a lo que nos
hemos perdido.

La imagen que tienen de nosotros los demas: la tamilia, los
amigos, los colegas, los simples conocidos, todos ellos prefie-
ren la compania de una persona que se comunica y se divierte
con facilidad. Gracias al buen humor, tenemos mas relaciones
y recibimos mas sonrisas. La vida familiar y de pareja se nos
hace mas simple y agradable. Hablamos con mayor facilidad
con alguien que esta de buen humor, pues no tememos eno-
jarlo o encolerizarlo. Los chistes malos de los mas frivolos a
veces molestan, pero, a pesar de ello, preferimos a las personas
que nos hacen reir que a las que nos cuentan hasta la saciedad

todo aquello que las hace sentirse desgraciadas.

La impresion de haber acertado en la vida: no hay ninguna
diferencia entre una vida acertada y una vida fracasada, aparte
de la manera, optimista o pesimista, en que la contemplamos.
Un hombre o una mujer bienhumorados se sentiran siempre
mas ricos y mas satisfechos por el destino que un deprimido,
incluso aunque este esté forrado de dinero, haya hecho mu-
chas conquistas amorosas y haya sido reconocido con grandes
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honores. Lo percibo en mi consulta. Cuando alguien supera
la depresion, deja de contarme la vida que me contaba antes.
Cambia de opinién respecto de lo que antes le parecian sus
mayores defectos. Desde el momento en que retoma las rien-
das de su vida, contempla los golpes como etapas que al final
lo han ayudado a progresar. Todavia mejor, recupera el re-
cuerdo de los éxitos que habia olvidado cuando lo veia todo
negro.

El ciclo del deseo, la realizacion de los deseos, el placer y las
ganas de seguir: el buen humor es la base del deseo. Es lo que
nos da ganas de levantarnos por las mananas. Ganas de enamo-
rarnos, de seguir enamorados, de volver a estarlo, de coquetear,
de hablar con un vecino o una vecina desconocidos, de bai-
lar, de hacer el amor. De trabajar, de divertirnos, de ir al cine
a ver peliculas tristes o divertidas, de leer, de cuidar de nuestra
casa, de nuestro cuerpo y nuestra memoria, de tener proyectos,
de creer en ellos y de llevarlos a cabo. Ademas de las ganas, el
animo nos da placer cuando nos ponemos en movimiento.
Tenemos ideas para nosotros mismos y para nuestros seres que-
ridos, y estamos dispuestos a ponerlas en practica. Nos tiramos
de cabeza y nuestras acciones resultan agradables.

La creatividad: no todos los creadores son desgraciados. Es
un mito que cultivan los defensores de la depresion, que a
menudo son seres depresivos. Todos nosotros somos mas ori-
ginales y mas productivos cuando estamos de buen humor.
Los escritores, los pintores y los musicos que han pasado por
periodos depresivos lo confirman. Durante su melancolia re-
flexionan, pero en realidad no se ponen realmente manos a la
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obra hasta que no recuperan la moral. Hay que estar de buen
humor para que las ideas afloren y tengamos el coraje de ex-
presarlas, de escribirlas o de dibujarlas. Hace falta una gran
dosis de despreocupacion y de optimismo para lanzarse a hacer
una actividad nueva. Y, sin embargo, jresulta tan agradable!

La energia: la principal fuente de energia es el buen humor.
No hay nada que canse tanto como la depresion, y la mejor
manera de estimularse es recuperar el entusiasmo. Cuando
nos sentimos de buen humor, caminamos, hablamos y pen-
samos mas rapido. Cualquier gesto les cuesta menos esfuerzo
a los optimistas que a los pesimistas. Los que quieren cuidar
de su forma fisica hacen bien intentando tonificar sus muascu-
los, pero no deben olvidarse de entrenar también su estado
de animo para que sus neuronas fabriquen las moléculas de la
energia.

Un cerebro de buen humor fabrica:

— La dopamina que nos hace movernos, cambiar e innovar.
— La serotonina que nos hace felices y reduce la angustia.

— Morfinas cerebrales naturales o endotfinas para el placer.

El éxito: tanto en el trabajo como en la vida personal,
triunfamos mas a menudo cuando anticipamos un final posi-
tivo. Los que esperan lo mejor de sus vacaciones o de su fa-
milia ponen el maximo de probabilidades de su lado. Desde
luego, no estan del todo protegidos, pero se programan para
no pasar de largo los buenos momentos y las buenas ocasio-
nes. Esta capacidad de anticipar lo mejor depende del buen
humor. Es una profecia que se autorrealiza. La fe mueve
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montanas, dice el dicho popular. La esperanza nos lleva tam-
bién a ganar, segtn la psicologia moderna.

El interés por el instante presente: la angustia teme el fu-
turo y la depresion se reprocha el pasado. Para concentrarnos
realmente en el instante presente, hay que estar de bastante
buen humor. Sonreimos para no sentirnos culpables de nues-
tra historia ni amenazados en el futuro.

Por qué prefiero el buen humor
y la salud a la felicidad

Como le ocurre seguramente a la mayoria de gente, yo tam-
bién me siento impresionado por los libros y los pensadores
que proponen la felicidad absoluta y la serenidad perfecta. Me
gustaria alcanzar esas cotas de satisfaccion personal, pero es
algo que solo consigo de vez en cuando y, francamente, lo que
busco para mi mismo, para mis seres queridos y para aquellos
que me consultan es mas bien la buena salud. «La felicidad
—decia el poeta Paul Valéry— tiene los ojos cerrados.» El buen
humor tiene los ojos siempre bien abiertos al progreso de la
medicina y la ciencia del cerebro. Si la felicidad es un estado
de plenitud y de satistaccion de todos los deseos, yo propongo
un objetivo mas modesto y, en mi opinién, mas realista: un
estilo de vida que proteja la salud del espiritu y del cerebro.

La salud se define en medicina como la vida en silencio de
los 6rganos; es decir, sin demasiados dolores ni enfermedades.
El buen humor es un estado de salud del alma sin golpes de
desanimo, ni grandes angustias ni c6leras inttiles. No es ni el
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nirvana ni la tranquilidad absoluta. Estamos lejos de un ideal
de felicidad permanente. Tenemos derecho, incluso cuando
estamos de buen humor, a sentirnos abrumados por un hecho
desagradable, a llorar, a tener miedo y hasta a aburrirnos o en-
fadarnos. Pero tenemos en nosotros mismos capacidades de

resistencia y de resiliencia que acabaran ganando la partida.

Algunas diferencias entre la felicidad
y el buen humor

La felicidad pertenece a la psicologia, pero también a la espiritua-
lidad, el arte y la poesia. Los que mejor saben hablar de ella son
los grandes misticos y los filosofos, que nos explican la felicidad
como la realizacion de nuestros deseos y la satisfaccion de nuestros
proyectos conocidos o secretos. En la felicidad hay una mezcla de
éxtasis, de éxito y de placer de una vida que tiene sentido. El buen
humor que propongo cultivar es, creo yo, la primera condiciéon
de la felicidad. Antes de sentirnos totalmente felices, resulta Gtil
intentar no estar demasiado tristes y conservar la buena salud.
Quien quiera alcanzar la felicidad, antes debe encontrar una ma-
nera de alejar la angustia, el desanimo y hasta la depresion. No
todas las personas con buen humor son totalmente felices, pero
todas las personas felices estan de buen humor.

¢Se puede medir el buen humor?

Medir el buen humor no es mas facil que medir la salud del
corazon o de otros 6rganos. La medicina rebosa de ideas y de

17



meétodos de evaluacidn para saber si estamos enfermos del ce-
rebro, de los pulmones o del alma. Sabe detectar y evaluar
perfectamente la gravedad de la ansiedad, del estrés y de la
depresion. Nos puede proporcionar una puntuacion de nues-
tro pesimismo, de nuestra desconfianza y de la pérdida de
nuestro amor propio. Pero a la medicina o a la psicologia cla-
sica les costara mas explicarnos hasta qué punto sufrimos o cual
es nuestro grado de normalidad. No hay una escala seria del
no-lamento, de la no-tristeza y del placer de vivir el momento
presente.

La escala menos mala de todas las escalas del buen humor
es la HAD (Hospital Anxiety and Depression), que mide al
mismo tiempo la ansiedad, la depresion y el buen humor. Esta
escala plantea una primera pregunta: «Sin reflexionar dema-
siado, ste sientes globalmente de buen o de mal humor?».

La respuesta nos ofrecera un primer indicador, pero las
doce afirmaciones que le siguen precisan cul es nuestro grado
de buen humor. Lo ideal seria que fueran ciertas para nosotros
al menos seis de estas afirmaciones, pero, si no es el caso, no
te preocupes. Las experiencias que contaremos en las proxi-
mas paginas te daran la oportunidad de aumentar tu puntua-
ci6n del buen humor.

— No me siento nunca, o solo de vez en cuando, tenso o
nervioso.

— Las cosas me provocan tanto placer como solian hacerlo
antes.

— No tengo sensacion de miedo, ni de que tenga que ocu-
rrirme algo horrible, y si alguna vez la tengo, no me
preocupa.
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— Me sigo riendo con la misma facilidad que en el pasado
y viendo el lado bueno de las cosas.

— Solo me siento preocupado de vez en cuando.

— En general, puedo quedarme tranquilamente sentado
sin hacer nada y sentirme relajado.

— Pocas veces tengo la impresion de funcionar al ralenti.

— Presto tanta atencidon como antes a mi aspecto fisico.

— No soy un culo de mal asiento; consigo quedarme
quieto en un sitio.

— Me alegro anticipadamente ante la idea de hacer deter-
minadas cosas.

— No tengo nunca, o casi nunca, sensaciones repentinas de
panico.

— Siento placer a menudo cuando leo un buen libro o
cuando sigo un buen programa de radio o de television.

Es posible cultivar el buen humor
en cada estacion

Segtin la estacion en que nos encontremos, las experiencias
de buen humor no son las mismas. No nos vestimos ni cui-
damos nuestra salud de la misma forma en verano que en
invierno. Nuestro espiritu y nuestro cerebro se parecen a un
jardin. Para producir fruta, verdura o buenas emociones, hay
que seguir ciertas reglas del sentido comin, respetar el ritmo
de las estaciones, alternar reflexiones, proyectos, grandes obras
y descanso. Hay estaciones en las que anticipamos lo que ha-
remos, otras en las que sembramos y otras en las que recoge-
mos los frutos de nuestro esfuerzo. Como un huerto bien
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cultivado, nuestro espiritu no tiene ninguna necesidad de
adobos artificiales. Rebosa de recursos naturales que nunca
acaban de sorprendernos.

En cada estacion podemos practicar ejercicios de salud
adaptados. ;Por qué no intentarlo?

Los alimentos del buen humor son las vitaminas, las frutas y
las verduras, que hacen fabricar a nuestro cerebro las molé-
culas que necesita para mantenernos en forma.

Las practicas fisicas y artisticas del buen humor hacen que
el cuerpo se mueva y actian sobre las neuronas.

Formas de pensar, de comunicarse y de comprender el
mundo que se recargan en las emociones positivas.

Este ano, en el momento de formular tus deseos de ano
nuevo, no solo desearas lo mejor para tus seres queridos, ami-
gos y familia, y para ti mismo; aprenderas a obtenerlo. Puedes
elegir poner todas las posibilidades de tu lado para cumplir tus
deseos y proyectos, desde los mas locos hasta los mas cotidia-
nos. Existe un circulo virtuoso de la buena salud, del opti-
mismo y de los estimulantes naturales. Estoy convencido de
que este circulo virtuoso es el mejor antidoto para el desa-

nimo colectivo o personal.
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