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CALIDAD DE VIDA

Entrenar tu optimismo te ayuda a
estar sano

La psiconeuroinmunoterapia estudia la influencia del
humor en la eficacia de nuestro sistema
inmunoldgico

Maria Arribas bien - 17/07/2009

Deja tu comentario % £

Lope de Vega aseguraba que "anadie sele diovenenoen risa". Sin duda, todos estamos de acuerdo con esta
afirmacion peroloqueloscientificosse preguntan ahoraessi larisapuede ayudarnosacurary prevenir
enfermedades.Y,en caso afirmativo, hasta donde 11ega su poder curativo. A éstasy otras cuestiones se ha
intentado responder en la novena edicién del Simposio Internacional sobre el Humor y la Risa que ha
tenidolugar estos diasen la Universidad de Granada.

Unode losrompecabezas al que se enfrentan los estudiosos de este campo esla definiciéon delarisay su
origen evolutivo.Parael profesor Hugo Carretero,unodelos principales estudiosos del humor en nuestro
pais,larisaesunodelos grandes enigmasevolutivosya que ha estado presente en todas las épocas, culturas
y clases sociales,por lo que puede atribuirsele unarelacién conlalucha por lasupervivencia."En la
actualidad,los peligrosalos que nos enfrentamos son socialesy larisa esun arma social muy poderosa para
someter al otroy ponerle anuestrofavor",asegura Carretero.

Pero, dejando de lado del poder social de una sonrisa,la pregunta essi realmente,reirnos puede ayudar a
curar enfermedades. Para Hugo Carretero,aunque la comunidad cientifica se inclina por una respuesta
positiva,atn nohay datos que lo demuestren."No se trata solo de saber si puede tener o no efectos positivos
de relajacion muscular y liberacion de endorfinas, que se havisto que si lostiene,sino que hay que
plantearse si produce esos efectos mejor y a menor coste que otros productosy técnicas que ya existen en el
mercado".Yesaestalineaalaquesedirigen ahoralasinvestigaciones.

¢Acttialarisa comounadroga?

Laidea de utilizar larisa como farmaco hainspiradoterapias,comolarisoterapia,que presentan las
carcajadas como un mecanismo al alcance de todos para curar enfermedades o prevenirlas. El
descubrimientode que reir activalas mismas areas del cerebro que ciertos estimulantes,comolas drogas,
haincrementadola esperanza en que se descubra un método de curacion basado en la terapia del humor.

Sin embargo,los expertosreconocen que ain hay mucho que investigar en este sentidoy que,actualmente,
s6lo puede hablarse de losbeneficios que puede tener alahora de afrontar la curacién de una enfermedad
adoptar una actitud optimista ante la vida.

Unarisamuy valiosa

Losinvestigadores estdn convencidos de que,si larisa tiene poder curativo,su capacidad terapéutica no
estard enlapropiacarcajada,sino en aprender a afrontar lassituaciones de un modo distinto."La inicarisa
de la que se sabe con certeza que tiene un efectoen el tratamiento del dolor eslallamada risa de Duchamp,
que esla que se genera cuando algo te parece verdaderamente divertido",explica Hugo Carretero. "Esto nos
hallevadoa concluir que esel elemento cognitivo asociadoalarisael que tiene algin tipo de efecto
beneficiosoy nolarisaen si misma".

Yesque,comorecuerda Carretero,al hablar de propiedades terapéuticasasociadasalarisay al optimismo,
esimportante entender que s6lo actiian como mediadores."A nivel biol 6gico,como sucede con casi todolo
psicologico,nohay un efectodirecto, perosi escierto que las conductas que se adoptan llevan aun
desenlace u otro.Reir note vaacurar el cancer.El efectoiltimo estd enlarepercusion que tiene esa
actituden los comportamientos que adoptamos ante la enfermedad".

Otras noticias
| | | |

.7 Calidad de vida
Entrenar tu optimismo te ayuda a estar
sano

a de estar
cansada?

17/07/09 10:24



17 de Julio de 2009 | Estar Bien | Universidad de Granada

2de?2

Losexpertosenlacienciadela psiconeuroinmunologia estudian lainfluencia de nuestro estado de &nimoy
del humor en la capacidad de nuestro cuerpo para atacar alosvirus. Mientras se desarrollan nuevos
estudios en este campo atin en ciernes,Carreteronosrecuerdalaimportancia del humor en nuestras vidas
y asegura que,para mantener sanos cuerpoy mente,la clave estd en "intentar ver en todoslos casoslo
paraddjico de los que nos ha tocadovivir".

Un enfermo muy especial

Se llamaba Norman Cousinsy era periodista. Cuando a mediados de los setentale diagnosticaron una
espondilitisanquilosante, que le dej6 inmévil,nadie sospechaba que iba a ser el impulsor de la
psiconeuroinmunologia. Todo empez6 cuando una enfermerale recomendéleer un libro humoristico.Tras
hacerlo, Cousins quedé convencido de que larisay el optimismole harian vencer la enfermedady,cuando
lasupero,escribiéun articulo cientifico.Fue el origen del estudio de las propiedades curativasde larisa.
Reconocido con el titulo honorifico de Medicina,dio clasesen la Universidad de Harvard hasta su muerte
en 1990.

La casa,templodel placer

Los espaiiol es disfrutamos sobre todo con la comida. Esa esla conclusién que se extrae del Informe Magnum
sobrelaevolucion del placer desarrollado en colaboracién conla Universidad de Leicester,que sefiala un
cambio de tendencia en laalimentaciony en el modo en que los espafioles buscamos el placer.

Segtin Javier Barraycoa, profesor de Sociologia dela Universidad de Barcelonay autor de este estudio
internacional,"el placer que nos dala comida se basa en que ésta sea exquisita,nos deleite y,sobre todo,y de
ahi el cambio, que sea saludable".Otro ejemplo de laimportancia del bienestar enla btisqueda del placer es
la cada vez mayor atencion que dedicamos a sentirnos bien con nosotros mismos.

Disfrutar de las pequenas cosas esun buen aliado en la btisqueda del placer y los espafoles parecemos
habernos dado cuenta de laimportancia de dedicar algo de nuestrotiempo a 'mimarnos'.

Para el socio6logo,este cambio de tendencia demuestra que "por primeravezlos espafioles queremos ser
egoistasy disfrutar delaviday del momento".

Cambian los modos de obtener placer y,loslugaresenlosque lobuscamos. Asi, el estudio sefiala que ,cada
vezmas,los hogaresse convierten en "templos del placer”,y el sofd en un elementoimprescindible para
alcanzar el mayor bienestar.

Perolacomiday el hogar noson nuestros inicos placeres. Los amigos,la familia,losviajesy el sexose

sittian también,y por ese orden, en el ranking del placer de los espaioles que,ademas, presentan una
caracteristica diferencial:somos el inico pais donde ganan en disfrute las mujeres.
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