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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

inmunológico
María Arribas bien - 17/07/2009

Lope de Vega asegur aba que "a nadi e se l e di o v eneno en r i sa". Si n duda, todos estamos de acuer do con esta
af i r maci ón per o l o que l os ci entí f i cos se pr eguntan ahor a es si  l a r i sa puede ay udar nos a cur ar  y  pr ev eni r
enfer medades. Y, en caso af i r mati v o, hasta dónde l l ega su poder  cur ati v o. A éstas y  otr as cuesti ones se ha
i ntentado r esponder  en l a nov ena edi ci ón del  Si mposi o Inter naci onal  sobr e el  Humor  y  l a Ri sa que ha
teni do l ugar  estos dí as en l a Universidad de Granada.

U no de l os r ompecabezas al  que se enfr entan l os estudi osos de este campo es l a def i ni ci ón de l a r i sa y  su
or i gen ev ol uti v o. Par a el  pr ofesor  Hugo Car r eter o, uno de l os pr i nci pal es estudi osos del  humor  en nuestr o
paí s, l a r i sa es uno de l os gr andes eni gmas ev ol uti v os y a que ha estado pr esente en todas l as épocas, cul tur as
y  cl ases soci al es, por  l o que puede atr i buí r sel e una r el aci ón con l a l ucha por  l a super v i v enci a. "En l a
actual i dad, l os pel i gr os a l os que nos enfr entamos son soci al es y  l a r i sa es un ar ma soci al  muy  poder osa par a
someter  al  otr o y  poner l e a nuestr o fav or ", asegur a Car r eter o.

Per o, dejando de l ado del  poder  soci al  de una sonr i sa, l a pr egunta es si  r eal mente, r eí r nos puede ay udar  a
cur ar  enfer medades. Par a Hugo Car r eter o, aunque l a comuni dad ci entí f i ca se i ncl i na por  una r espuesta
posi t i v a, aún no hay  datos que l o demuestr en. "N o se tr ata sól o de saber  si  puede tener  o no efectos posi t i v os
de r el ajaci ón muscul ar  y  l i ber aci ón de endor f i nas, que se ha v i sto que sí  l os t i ene, si no que hay  que
pl antear se si  pr oduce esos efectos mejor  y  a menor  coste que otr os pr oductos y  técni cas que y a ex i sten en el
mer cado". Y es a esta l í nea a l a que se di r i gen ahor a l as i nv esti gaci ones.

¿Actúa l a r i sa como una dr oga?

La i dea de uti l i zar  l a r i sa como fár maco ha i nspi r ado ter api as, como l a r i soter api a, que pr esentan l as
car cajadas como un mecani smo al  al cance de todos par a cur ar  enfer medades o pr ev eni r l as. El
descubr i mi ento de que r eí r  acti v a l as mi smas ár eas del  cer ebr o que ci er tos esti mul antes, como l as dr ogas,
ha i ncr ementado l a esper anza en que se descubr a un método de cur aci ón basado en l a ter api a del  humor .

Si n embar go, l os ex per tos r econocen que aún hay  mucho que i nv esti gar  en este senti do y  que, actual mente,
sól o puede habl ar se de l os benef i ci os que puede tener  a l a hor a de af r ontar  l a cur aci ón de una enfer medad
adoptar  una acti tud opti mi sta ante l a v i da.

U na r i sa muy  v al i osa

Los i nv esti gador es están conv enci dos de que, si  l a r i sa t i ene poder  cur ati v o, su capaci dad ter apéuti ca no
estar á en l a pr opi a car cajada, si no en apr ender  a af r ontar  l as si tuaci ones de un modo di sti nto. "La úni ca r i sa
de l a que se sabe con cer teza que t i ene un efecto en el  tr atami ento del  dol or  es l a l l amada r i sa de Duchamp,
que es l a que se gener a cuando al go te par ece v er dader amente di v er ti do", ex pl i ca Hugo Car r eter o. "Esto nos
ha l l ev ado a concl ui r  que es el  el emento cogni ti v o asoci ado a l a r i sa el  que t i ene al gún ti po de efecto
benef i ci oso y  no l a r i sa en sí  mi sma".

Y es que, como r ecuer da Car r eter o, al  habl ar  de pr opi edades ter apéuti cas asoci adas a l a r i sa y  al  opti mi smo,
es i mpor tante entender  que sól o actúan como medi ador es. "A ni v el  bi ol ógi co, como sucede con casi  todo l o
psi col ógi co, no hay  un efecto di r ecto, per o sí  es c i er to que l as conductas que se adoptan l l ev an a un
desenl ace u otr o. Reí r  no te v a a cur ar  el  cáncer . El  efecto úl t i mo está en l a r eper cusi ón que t i ene esa
acti tud en l os compor tami entos que adoptamos ante l a enfer medad".
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Los ex per tos en l a ci enci a de l a psi coneur oi nmunol ogí a estudi an l a i nf l uenci a de nuestr o estado de áni mo y
del  humor  en l a capaci dad de nuestr o cuer po par a atacar  a l os v i r us. Mi entr as se desar r ol l an nuev os
estudi os en este campo aún en ci er nes, Car r eter o nos r ecuer da l a i mpor tanci a del  humor  en nuestr as v i das
y  asegur a que, par a mantener  sanos cuer po y  mente, l a cl av e está en "i ntentar  v er  en todos l os casos l o
par adóji co de l os que nos ha tocado v i v i r ".

U n enfer mo muy  especi al

Se l l amaba N or man Cousi ns y  er a per i odi sta. Cuando a medi ados de l os setenta l e di agnosti car on una
espondi l i t i s anqui l osante, que l e dejó i nmóv i l , nadi e sospechaba que i ba a ser  el  i mpul sor  de l a
psi coneur oi nmunol ogí a. Todo empezó cuando una enfer mer a l e r ecomendó l eer  un l i br o humor í sti co. Tr as
hacer l o, Cousi ns quedó conv enci do de que l a r i sa y  el  opti mi smo l e har í an v encer  l a enfer medad y , cuando
l a super ó, escr i bi ó un ar tí cul o ci entí f i co. Fue el  or i gen del  estudi o de l as pr opi edades cur ati v as de l a r i sa.
Reconoci do con el  t í tul o honor í f i co de Medi ci na, di o cl ases en l a U ni v er si dad de Har v ar d hasta su muer te
en 1 990.

La casa, templ o del  pl acer

Los español es di sf r utamos sobr e todo con l a comi da. Ésa es l a concl usi ón que se ex tr ae del  Infor me Magnum
sobr e l a ev ol uci ón del  pl acer  desar r ol l ado en col abor aci ón con l a U ni v er si dad de Lei cester , que señal a un
cambi o de tendenci a en l a al i mentaci ón y  en el  modo en que l os español es buscamos el  pl acer .

Según Jav i er  Bar r ay coa, pr ofesor  de Soci ol ogí a de l a U ni v er si dad de Bar cel ona y  autor  de este estudi o
i nter naci onal , "el  pl acer  que nos da l a comi da se basa en que ésta sea ex qui si ta, nos del ei te y , sobr e todo, y  de
ahí  el  cambi o, que sea sal udabl e". Otr o ejempl o de l a i mpor tanci a del  bi enestar  en l a búsqueda del  pl acer  es
l a cada v ez may or  atenci ón que dedi camos a senti r nos bi en con nosotr os mi smos.

Di sf r utar  de l as pequeñas cosas es un buen al i ado en l a búsqueda del  pl acer  y  l os español es par ecemos
haber nos dado cuenta de l a i mpor tanci a de dedi car  al go de nuestr o t i empo a 'mi mar nos'.

Par a el  soci ól ogo, este cambi o de tendenci a demuestr a que "por  pr i mer a v ez l os español es quer emos ser
egoí stas y  di sf r utar  de l a v i da y  del  momento".

Cambi an l os modos de obtener  pl acer  y , l os l ugar es en l os que l o buscamos. Así , el  estudi o señal a que , cada
v ez más, l os hogar es se conv i er ten en "templ os del  pl acer ", y  el  sofá en un el emento i mpr esci ndi bl e par a
al canzar  el  may or  bi enestar .

Per o l a comi da y  el  hogar  no son nuestr os úni cos pl acer es. Los ami gos, l a fami l i a, l os v i ajes y  el  sex o se
si túan tambi én, y  por  ese or den, en el  rank ing  del  pl acer  de l os español es que, además, pr esentan una
car acter í sti ca di fer enci al : somos el  úni co paí s donde ganan en di sf r ute l as mujer es.
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