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Ín di ce
Cu bier ta
In tro duc ción
IN VIERNO

Un in vierno de buen hu mor
Un cuer po en ple na for ma
Un es píri tu en ple na for ma
Tu jor na da de buen hu mor en in vierno

PRI MA VE RA
Una pri ma ve ra de buen hu mor
Un cuer po en ple na for ma
Un es píri tu en ple na for ma
Tu jor na da de buen hu mor en pri ma ve ra

VE RANO
Un ve rano de buen hu mor
Un cuer po en ple na for ma
Un es píri tu en ple na for ma
Tu jor na da de buen hu mor en ve rano

OTO ÑO
Un oto ño de buen hu mor
Un cuer po en ple na for ma
Un es píri tu en ple na for ma
Tu jor na da de buen hu mor en oto ño

Al can za tu ple ni tud en ca da es ta ción
Agen da por es ta cio nes de las gran des ac cio nes del buen hu mor
Al gu nos li bros de con sul ta pa ra el bien es tar del cuer po y del es- 

píri tu
Re fe ren cias de los es tu dios na cio na les e in ter na cio na les ci ta dos

en el li bro
Agra de ci mien tos
Cré di tos
No tas
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«La me jor ma ne ra de ha blar de lo
que ama mos
es ha cer lo con li ge re za.»

Al bert Ca mus, El ve rano
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Salud, lon ge vi dad, dis fru tar del amor y te ner una vi da fa mi liar sa tis- 
fac to ria... ¿Y si to do es to de pen die ra de nues tro buen hu mor? In clu- 
so nues tro sa la rio tie ne mu cho que ver con él. Así pues, más va le
que de di que mos un po co de tiem po a apren der có mo man te ner
nues tro es ta do de áni mo al to. Cuan do nos en tre na mos pa ra son reír
a la vi da, la vi da nos son ríe. Es sim ple, pe ro cier to. Cree mos erró- 
nea men te que el he cho de te ner un es ta do de áni mo ale gre o tris te
es cues tión de na tu ra le za, de ge né ti ca o de suer te. Pe ro no hay nin- 
gu na tris te za que sea fru to de la fa ta li dad. Nues tro es ta do de áni mo
de pen de en bue na par te de nues tros bue nos o ma los há bi tos y de
nues tra ma ne ra de pen sar. Lo per ci bo ca da día en mi vi da per so nal
y en mi con sul ta mé di ca. Al mar gen de las en fer me da des psi quiá tri- 
cas tra ta bles y de las gran des pe nas que su fri mos, ca da uno de no- 
so tros pue de au men tar por sí so lo sus re cur sos de buen hu mor. Po- 
de mos ayu dar nos a no so tros mis mos me dian te ex pe rien cias sen ci- 
llas que man ten drán nues tro ce re bro en for ma y cul ti va rán las bue- 
nas emo cio nes.

Des pués de pu bli car mi li bro Tout dépri mé est un bien por tant
qui s’ig no re (To da de pre sión es al go salu da ble que se ig no ra), re ci bí
men sa jes de hom bres y mu je res que ha bían lle va do a la prác ti ca mi
pri me ra «re ce ta» del buen hu mor. Ha bían apli ca do los ejer ci cios del
li bro y, gra cias a ello, se ha bían vuel to per so nas más tran qui las y fe- 
li ces. Al fi nal de ca da con sul ta y de ca da pre sen ta ción del li bro, me
pe dían más con se jos, más ideas, más ex pli ca cio nes. Mien tras tan to,
la in ves ti ga ción so bre los tra ta mien tos pa ra la de pre sión se ha ido
con vir tien do en una au tén ti ca cien cia que pro du ce re sul ta dos asom- 
bro sos. Nue vos pro to co los, de ha ce po co más de un año, ofre cen
pis tas iné di tas pa ra ac tuar so bre el pro pio es ta do de áni mo. Pa ra
apli car los no se ne ce si tan ni me di ca men tos ni ayu das ex ter nas. En
es te li bro en con tra réis in for ma ción mé di ca ac tua li za da so bre el
buen hu mor, que a me nu do es sor pren den te y di ver ti da, y que es- 
pe ro que os re sul te, ade más, útil.

Nues tra com pren sión del es píri tu y del ce re bro es tá cam bian do.
Que dar nos en ca sa re fle xio nan do so bre nues tra suer te o apo yar la
ca be za en tre las ma nos y ha cer gran des ba lan ces de nues tra vi da no
son es tra te gias efec ti vas pa ra me jo rar nues tro es ta do de áni mo.
Exis ten ma ne ras más ac ti vas de re for zar las emo cio nes y de mo vi li- 
zar las hor mo nas del buen hu mor. Po de mos, por ejem plo, to mar ali- 
men tos que son anti de pre si vos na tu ra les, mo ver nos con cons cien- 
cia, en tre nar el ce re bro, vi si tar mu seos con re gu la ri dad pa ra re co ger
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emo cio nes po si ti vas o es cu char una se lec ción de mú si ca es ti mu lan- 
te. De la mis ma ma ne ra que cui da mos nues tro co ra zón o nues tra
res pi ra ción, tam bién po de mos, si guien do unos cuan tos prin ci pios
sen ci llos, me jo rar nues tro es ta do de áni mo sin es fuer zo y di vir tién- 
do nos.

Los tres se cre tos del es ta do de áni mo

El se cre to mé di co y de vi da me jor guar da do es que po de mos ac- 
tuar so bre nues tras emo cio nes. Te ne mos a nues tro al can ce más me- 
dios de los que pen sa mos. A pe sar de una ac tua li dad que nos
mues tra a dia rio to dos los ho rro res del mun do y nos da mo ti vos pa- 
ra preo cu par nos, po de mos ac ti var nues tra «má qui na ce re bral» de
fa bri car anti de pre si vos na tu ra les. Por muy sor pren den te que pa rez- 
ca, cam bian do nues tro mo do de vi vir y de pen sar tam bién po de mos
cam biar las hor mo nas del ce re bro. No es tan di fí cil re du cir el ni vel
de adre na li na, la hor mo na del es trés y del mal hu mor, y au men tar al
mis mo tiem po el de se ro to ni na, la hor mo na del buen hu mor.

He aquí, pues, los tres gran des se cre tos del es ta do de áni mo:
El es ta do de áni mo no es so lo cues tión de psi co lo gía. El buen hu- 

mor ac túa so bre to dos los ór ga nos y no de pen de úni ca men te del
es píri tu. Pro te ge tan to de la de pre sión y de la de men cia co mo de
las en fer me da des del co ra zón, el do lor, los abs ce sos y las en fer me- 
da des in fla ma to rias. Es ta mos de me jor hu mor cuan do cui da mos el
cuer po. Eso in clu ye des de el cui da do de los dien tes has ta el de la
ali men ta ción, sin ol vi dar los mo vi mien tos que re nue van nues tros
anti de pre si vos na tu ra les.

El buen hu mor es tá al al can ce de to dos. El mal hu mor no es un
tem pe ra men to contra el que no po de mos ha cer na da. No hay nin- 
gu na in fan cia, nin gún ám bi to fa mi liar ni nin gu na si tua ción vi tal que
nos con de ne a es tar tris tes o de pri mi dos de por vi da. To dos po de- 
mos po ner en mar cha un pe que ño cam bio en nues tra vi da co ti dia na
pa ra me jo rar el es ta do de áni mo o pa ra con ser var el en tu sias mo.

Los há bi tos que pro vo can fe li ci dad vie nen de nues tra nue va com- 
pren sión del ce re bro. Las ex pe rien cias re vo lu cio na rias so bre el ce re- 
bro apor tan ex pli ca cio nes mé di cas a los con se jos de sen ti do co- 
mún. De mues tran que la mú si ca, las vi ta mi nas, la ex pre sión fa cial e
in clu so el co lor de los pla tos ac túan so bre las neu ro nas. In for man
so bre la ma ne ra en que las mo lé cu las del buen hu mor reac cio nan
des de el más mí ni mo cam bio de com por ta mien to, de sue ño o de
ali men ta ción. En las pá gi nas si guien tes me pro pon go pre sen tar las
ex pe rien cias más fá cil men te apli ca bles. Al fi nal del li bro se en cuen- 
tran to das las re fe ren cias bi blio grá fi cas de es tas in ves ti ga cio nes.
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¿De qué sir ve el buen hu mor?

El buen hu mor que pro pon go de fen der, o re cu pe rar, es un es ta do
de salud y de ar mo nía «glo bal» tan to del cuer po co mo del al ma. El
psi quia tra fran cés Jean De lay des cri bía el buen hu mor co mo el he- 
cho de sen tir se bien sin la men tar de ma sia do el pa sa do ni te mer de- 
ma sia do el fu tu ro. El buen hu mor da a ca da mo men to de la vi da
una to na li dad agra da ble.

Si com pa ra mos los hom bres y mu je res de mal y de buen hu mor,
per ci bi mos que la ale g ría de vi vir es in dis pen sa ble pa ra el buen fun- 
cio na mien to del cuer po y del es píri tu.

La ale g ría es va lio sa pa ra:

La salud del cuer po: el buen hu mor per mi te com ba tir las in fec cio- 
nes y evi tar el en du re ci mien to de los va sos san guí neos. In cre men ta
la es pe ran za de vi da, re du ce los ni ve les de azú car en san gre y el
ries go de dia be tes, y dis mi nu ye la ten sión ar te rial. In clu so cuan do
cae mos en fer mos, el buen hu mor au men ta nues tras po si bi li da des
de cu ra.

La ima gen de uno mis mo: cuan do es ta mos de buen hu mor, nos
que re mos de ma ne ra ra zo na ble, o al me nos nos acep ta mos y con vi- 
vi mos con no so tros mis mos sin de ma sia dos pro ble mas. De ja mos de
ha cer nos re pro ches cons tante men te y de pa sar re vis ta a aque llo en
lo que he mos fa lla do o que he mos per di do.

La ima gen que tie nen de no so tros los de más: la fa mi lia, los ami- 
gos, los co le gas, los sim ples co no ci dos, to dos ellos pre fie ren la
com pa ñía de una per so na que se co mu ni ca y se di vier te con fa ci li- 
dad. Gra cias al buen hu mor, te ne mos más re la cio nes y re ci bi mos
más son ri sas. La vi da fa mi liar y de pa re ja se nos ha ce más sim ple y
agra da ble. Ha bla mos con ma yor fa ci li dad con al guien que es tá de
buen hu mor, pues no te me mos eno jar lo o en co le ri zar lo. Los chis tes
ma los de los más frí vo los a ve ces mo les tan, pe ro, a pe sar de ello,
pre fe ri mos a las per so nas que nos ha cen reír que a las que nos
cuen tan has ta la sacie dad to do aque llo que las ha ce sen tir se des- 
gra cia das.

La im pre sión de ha ber acer ta do en la vi da: no hay nin gu na di fe- 
ren cia en tre una vi da acer ta da y una vi da fa lli da, apar te de la ma ne- 
ra, op ti mis ta o pe si mis ta, en que la con tem pla mos. Un hom bre o
una mu jer bien hu mo ra dos se sen ti rán siem pre más ri cos y más sa tis- 
fe chos por el des tino que un de pri mi do, in clu so aun que es te úl ti mo
es té fo rra do de di ne ro, ha ya he cho mu chas con quis tas amo ro sas y
ha ya si do re co no ci do con gran des ho no res. Lo per ci bo en mi con- 
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sul ta. Cuan do al guien su pe ra la de pre sión, de ja de con tar me la vi da
que me con ta ba an tes. Cam bia de opi nión res pec to de lo que an tes
le pa re cían sus ma yo res de fec tos. Des de el mo men to en que re to- 
ma las rien das de su vi da, con tem pla los gol pes co mo eta pas que al
fi nal le han ayu da do a pro gre sar. To da vía me jor, re cu pe ra el re cuer- 
do de los éxi tos que ha bía ol vi da do cuan do lo veía to do ne gro.

El ci clo del de seo, la rea li za ción de los de seos, el pla cer y las ga- 
nas de se guir: el buen hu mor es la ba se del de seo. Es lo que nos da
ga nas de le van tar nos por las ma ña nas. Ga nas de ena mo rar nos, de
se guir ena mo ra dos, de vol ver a es tar lo, de co que tear, de ha blar con
un ve cino o una ve ci na des co no ci dos, de bai lar, de ha cer el amor.
De tra ba jar, de di ver tir nos, de ir al ci ne a ver pe lícu las tris tes o di ver- 
ti das, de leer, de cui dar de nues tra ca sa, de nues tro cuer po y nues- 
tra me mo ria, de te ner pro yec tos, de creer en ellos y de lle var los a
ca bo. Ade más de las ga nas, el áni mo nos da pla cer cuan do nos po- 
ne mos en mo vi mien to. Te ne mos ideas pa ra no so tros mis mos y pa ra
nues tros se res que ri dos, y es ta mos dis pues tos a po ner las en prác ti- 
ca. Nos lan za mos y nues tras ac cio nes re sul tan agra da bles.

La crea ti vi dad: no to dos los crea do res son des gra cia dos. Es un
mi to que cul ti van los de fen so res de la de pre sión, que a me nu do
son se res de pre si vos. To dos no so tros so mos más ori gi na les y más
pro duc ti vos cuan do es ta mos de buen hu mor. Los es cri to res, los pin- 
to res y los mú si cos que han pa sa do por pe río dos de pre si vos lo con- 
fir man. Du ran te su me lan co lía re fle xio nan, pe ro en rea li dad no se
po nen real men te ma nos a la obra has ta que no re cu pe ran la mo ral.
Hay que es tar de buen hu mor pa ra que las ideas aflo ren y ten ga mos
el co ra je de ex pre sar las, de es cri bir las o de di bu jar las. Ha ce fal ta
una gran do sis de des preo cu pa ción y de op ti mis mo pa ra lan zar se a
ha cer una ac ti vi dad nue va. Y, sin em bar go, ¡re sul ta muy agra da ble!

La ener gía: la prin ci pal fuen te de ener gía es el buen hu mor. No
hay na da que can se tan to co mo la de pre sión, y la me jor ma ne ra de
es ti mu lar se es re cu pe rar el en tu sias mo. Cuan do nos sen ti mos de
buen hu mor, ca mi na mos, ha bla mos y pen sa mos más rá pi do. Cual- 
quier ges to les cues ta me nos es fuer zo a los op ti mis tas que a los pe- 
si mis tas. Los que quie ren cui dar de su for ma fí si ca ha cen bien in ten- 
tan do to ni fi car sus mús cu los, pe ro no de ben ol vi dar se de en tre nar
tam bién su es ta do de áni mo pa ra que sus neu ro nas fa bri quen las
mo lé cu las de la ener gía.

Un ce re bro de buen hu mor fa bri ca:

– La do pa mi na que nos ha ce mo ver nos, cam biar e in no var. – La
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se ro to ni na que nos ha ce fe li ces y re du ce la an gus tia. – Mor fi nas
ce re bra les na tu ra les o en dor fi nas pa ra el pla cer.

El éxi to: tan to en el tra ba jo co mo en la vi da per so nal, triun fa mos
más a me nu do cuan do an ti ci pa mos un fi nal po si ti vo. Los que es pe- 
ran lo me jor de sus vaca cio nes o de su fa mi lia po nen el má xi mo de
pro ba bi li da des de su la do. Des de lue go, no es tán del to do pro te gi- 
dos, pe ro se pro gra man pa ra no de jar que pa sen de lar go los bue- 
nos mo men tos y las bue nas oca sio nes. Es ta ca pa ci dad de an ti ci par
lo me jor de pen de del buen hu mor. Es una pro fe cía que se au to rrea- 
li za. La fe mue ve mon ta ñas, di ce el di cho po pu lar. La es pe ran za nos
lle va tam bién a ga nar, se gún la psi co lo gía mo der na.

El in te rés por el ins tan te pre sen te: la an gus tia te me el fu tu ro y la
de pre sión se re pro cha el pa sa do. Pa ra con cen trar nos real men te en
el ins tan te pre sen te, hay que es tar de bas tan te buen hu mor. Son reí- 
mos pa ra no sen tir nos cul pa bles de nues tra his to ria ni ame na za dos
en el fu tu ro.

Por qué pre fie ro el buen hu mor y la salud a la fe li ci dad

Co mo le ocu rre se gu ra men te a la ma yo ría de gen te, yo tam bién me
sien to im pre sio na do por los li bros y los pen sa do res que pro po nen
la fe li ci dad ab so lu ta y la se re ni dad per fec ta. Me gus ta ría al can zar
esas co tas de sa tis fac ción per so nal, pe ro es al go que so lo con si go
de vez en cuan do y, fran ca men te, lo que bus co pa ra mí mis mo, pa ra
mis se res que ri dos y pa ra aque llos que me con sul tan es más bien la
bue na salud. «La fe li ci dad –de cía el poe ta Paul Va lé ry– tie ne los ojos
ce rra dos.» El buen hu mor tie ne los ojos siem pre bien abier tos al
pro gre so de la me di ci na y la cien cia del ce re bro. Si la fe li ci dad es un
es ta do de ple ni tud y de sa tis fac ción de to dos los de seos, yo pro- 
pon go un ob je ti vo más mo des to y, en mi opi nión, más rea lis ta: un
es ti lo de vi da que pro te ja la salud del es píri tu y del ce re bro.

La salud se de fi ne en me di ci na co mo la vi da en si len cio de los ór- 
ga nos; es de cir, sin de ma sia dos do lo res ni en fer me da des. El buen
hu mor es un es ta do de salud del al ma sin gol pes de des áni mo, sin
gran des an gus tias ni có le ras inú ti les. No es ni el nir va na ni la tran- 
qui li dad ab so lu ta. Es ta mos le jos de un ideal de fe li ci dad per ma nen- 
te. Te ne mos de re cho, in clu so cuan do es ta mos de buen hu mor, a
sen tir nos abru ma dos por un he cho des agra da ble, a llo rar, a te ner
mie do y has ta a abu rrir nos o en fa dar nos. Pe ro te ne mos en no so tros
mis mos ca pa ci da des de re sis ten cia y de re si lien cia que aca ba rán ga- 
nan do la par ti da.
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Al gu nas di fe ren cias en tre la fe li ci dad
y el buen hu mor

La fe li ci dad per te ne ce a la psi co lo gía, pe ro tam bién a la es pi ri tua li- 
dad, el ar te y la poesía. Los que me jor sa ben ha blar de ella son los
gran des mís ti cos y los fi ló so fos, que nos ex pli can la fe li ci dad co mo
la rea li za ción de nues tros de seos y la sa tis fac ción de nues tros pro- 
yec tos co no ci dos o se cre tos. En la fe li ci dad hay una mez cla de éx ta- 
sis, de éxi to y de pla cer de una vi da que tie ne sen ti do. El buen hu- 
mor que pro pon go cul ti var es, creo yo, la pri me ra con di ción de la
fe li ci dad. An tes de sen tir nos to tal men te fe li ces, re sul ta útil in ten tar
no es tar de ma sia do tris tes y con ser var la bue na salud. Quien quie ra
al can zar la fe li ci dad, an tes de be en con trar una ma ne ra de ale jar la
an gus tia, el des áni mo y has ta la de pre sión. No to das las per so nas
con buen hu mor son ple na men te fe li ces, pe ro to das las per so nas fe- 
li ces es tán de buen hu mor.

¿Se pue de me dir el buen hu mor?

Me dir el buen hu mor no es más fá cil que me dir la salud del co ra zón
o de otros ór ga nos. La me di ci na re bo sa de ideas y de mé to dos de
eva lua ción pa ra sa ber si es ta mos en fer mos del ce re bro, de los pul- 
mo nes o del al ma. Sa be de tec tar y eva luar per fec ta men te la gra ve- 
dad de la an sie dad, del es trés y de la de pre sión. Nos pue de pro- 
por cio nar una pun tua ción de nues tro pe si mis mo, de nues tra des- 
con fian za y de la pér di da de nues tro amor pro pio. Pe ro a la me di ci- 
na o a la psi co lo gía clá si ca les cos ta rá más ex pli car nos has ta qué
pun to su fri mos o cuál es nues tro gra do de nor ma li dad. No hay una
es ca la se ria del no-la men to, de la no-tris te za y del pla cer de vi vir el
mo men to pre sen te.

La es ca la me nos ma la de to das las es ca las del buen hu mor es la
HAD (Hos pi tal An xie ty and De pres sion), que mi de al mis mo tiem po
la an sie dad, la de pre sión y el buen hu mor. Es ta es ca la plan tea una
pri me ra pre gun ta: «Sin re fle xio nar de ma sia do, ¿te sien tes glo bal- 
men te de buen o de mal hu mor?».

La res pues ta nos ofre ce rá un pri mer in di ca dor, pe ro las do ce afir- 
ma cio nes que le si guen pre ci san cuál es nues tro gra do de buen hu- 
mor. Lo ideal se ría que fue ran cier tas pa ra no so tros al me nos seis de
es tas afir ma cio nes, pe ro, si no es el ca so, no te preo cu pes. Las ex- 
pe rien cias que con ta re mos en las pr óxi mas pá gi nas te da rán la
opor tu ni dad de au men tar tu pun tua ción del buen hu mor.

– No me sien to nun ca, o so lo de vez en cuan do, ten so o ner vio so.
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– Las co sas me pro vo can tan to pla cer co mo so lían ha cer lo an tes.
– No ten go sen sación de mie do, ni de que ten ga que ocu rrir me

al go ho rri ble, y si al gu na vez la ten go, no me preo cu pa.
– Me si go rien do con la mis ma fa ci li dad que en el pa sa do y vien- 

do el la do bue no de las co sas.
– So lo me sien to preo cu pa do de vez en cuan do.
– En ge ne ral, pue do que dar me tran qui la men te sen ta do sin ha cer

na da y sen tir me re la ja do.
– Po cas ve ces ten go la im pre sión de fun cio nar al ra len tí.
– Pres to tan ta aten ción co mo an tes a mi as pec to fí si co.
– No soy un cu lo de mal asien to; con si go que dar me quie to en un

si tio.
– Me ale gro an ti ci pa da men te an te la idea de ha cer de ter mi na das

co sas.
– No ten go nun ca, o ca si nun ca, sen sacio nes re pen ti nas de pá ni- 

co.
– Sien to pla cer a me nu do cuan do leo un buen li bro o cuan do si go

un buen pro gra ma de ra dio o de te le vi sión.

Es po si ble cul ti var el buen hu mor
en ca da es ta ción

Se gún la es ta ción en que nos en contre mos, las ex pe rien cias de
buen hu mor no son las mis mas. No nos ves ti mos ni cui da mos nues- 
tra salud de la mis ma for ma en ve rano que en in vierno. Nues tro es- 
píri tu y nues tro ce re bro se pa re cen a un jar dín. Pa ra pro du cir fru ta,
ver du ra o bue nas emo cio nes, hay que se guir cier tas re glas del sen ti- 
do co mún, res pe tar el rit mo de las es ta cio nes, al ter nar re fle xio nes,
pro yec tos, gran des obras y des can so. Hay es ta cio nes en las que an- 
ti ci pa mos lo que ha re mos, otras en las que sem bra mos y otras en
las que re co ge mos los fru tos de nues tro es fuer zo. Co mo un huer to
bien cul ti va do, nues tro es píri tu no tie ne nin gu na ne ce si dad de abo- 
nos ar ti fi cia les. Re bo sa de re cur sos na tu ra les que nun ca de jan de
sor pren der nos.

En ca da es ta ción po de mos prac ti car ejer ci cios de salud adap ta- 
dos. ¿Por qué no in ten tar lo?

Los ali men tos del buen hu mor son las vi ta mi nas, las fru tas y las
ver du ras, que ha cen fa bri car a nues tro ce re bro las mo lé cu las que
ne ce si ta pa ra man te ner nos en for ma.

Las prác ti cas fí si cas y ar tís ti cas del buen hu mor ha cen que el cuer- 
po se mue va y ac túan so bre las neu ro nas.

For mas de pen sar, de co mu ni car se y de com pren der el mun do
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que se re car gan en las emo cio nes po si ti vas.

El pr óxi mo año, en el mo men to de for mu lar tus de seos de año
nue vo, no so lo de sea rás lo me jor pa ra tus se res que ri dos, ami gos y
fa mi lia, y pa ra ti mis mo; apren de rás a ob te ner lo. Pue des ele gir po- 
ner to das las po si bi li da des de tu la do pa ra cum plir tus de seos y pro- 
yec tos, des de los más lo cos has ta los más co ti dia nos. Exis te un cír- 
cu lo vir tuo so de la bue na salud, del op ti mis mo y de los es ti mu lan tes
na tu ra les. Es toy con ven ci do de que es te cír cu lo vir tuo so es el me jor
an tí do to pa ra el des áni mo co lec ti vo o per so nal.
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IN VIERNO

«En me dio del in vierno, des cu brí
en mí
un ve rano in des truc ti ble.»

Al bert Ca mus

«El tiem po y mi es ta do de áni mo
tie nen po ca re la ción. Lle vo la nie- 
bla y el buen tiem po
den tro de mí.»

Blai se Pas cal
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UN IN VIERNO

DE BUEN HU MOR

El in vierno es una bue na es ta ción pa ra em pe zar a tra ba jar el buen
hu mor y la salud. Es el mo men to de los de seos, de los pro yec tos y
de las re so lu cio nes. Sin em bar go, de be mos lu char contra un cli ma
que nos in ci ta a que dar nos en ca sa y a im po ner nos exá me nes de
con cien cia no siem pre de ma sia do ale gres. La exal ta ción nun ca es
tan na tu ral co mo en pri ma ve ra. Cuan do el fi ló so fo an glo-sui zo Alain
de Bo tton es cri bió «el pe si mis mo es na tu ral y el op ti mis mo de com- 
ba te», es toy se gu ro de que pen sa ba en el in vierno. En es ta es ta ción
de días cor tos y bru mo sos, el des áni mo es lo na tu ral y el buen hu- 
mor una lu cha, pe ro una lu cha fá cil de ga nar.

Em pe ce mos por re tor cer le el pes cue zo a una idea pre con ce bi da.
En in vierno na die es tá obli ga do a es tar tris te, can sa do o de mal hu- 
mor. El des áni mo in ver nal no es nin gu na fa ta li dad. Tan so lo los
hom bres o las mu je res que su fren el in vierno en el al ma y en el
cuer po son víc ti mas de una de pre sión es ta cio nal real. Pe ro se tra ta
de una en fer me dad ra ra. He mos pa sa do de ma sia do rá pi do de unos
cuan tos ca sos de de pre sión es ta cio nal a la idea de que to do el
mun do es tá tris te en in vierno. Na die es tá con de na do a la me lan co- 
lía por que llue va, por que nie ve o por que ha ga un día gris. Los es tu- 
dios más se rios lo co rro bo ran. Me di mos bien las epi de mias de gri pe
en in vierno, los pi cos de bron qui tis, pe ro no las olas de de pre sión.
Las con sul tas de los psi có lo gos y de los psi quia tras en el ám bi to
hos pi ta la rio o en el pri va do no se lle nan de gen te cuan do los días
se ha cen más cor tos. ¡Tam po co veo for mar se co las en la sa la de es- 
pe ra fren te a mi con sul ta en no viem bre! Con fun di mos de ma sia do a
me nu do la pe que ña mo les tia del frío, de los de dos en tu me ci dos y
de los días más cor tos con una en fer me dad de pre si va. A me nos que
seas víc ti ma de un tras torno es ta cio nal del hu mor re co no ci do y tra- 
ta do por un mé di co, no pre ci sa rás anti de pre si vos ni sus tan cias for ta- 
le ce do ras o anti fa ti ga pa ra pa sar el in vierno. Tan so lo al gu nos de los
ejer ci cios, adap ta dos a la es ta ción, que acon se jo en es te li bro.

En ca da es ta ción, mi «re ce ta» del buen hu mor em pie za por la lis ta
de los ali men tos más úti les pa ra com ba tir los vai ve nes del al ma y las
emo cio nes tris tes. Los úl ti mos ex pe ri men tos so bre la ali men ta ción
de mues tran que pa sa mos me jor el in vierno si co me mos ver du ras,
fru tas y pes ca dos bien ele gi dos. Fi nal men te, hay cier tas ma ne ras de
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ac tuar y cier tos mo dos de pen sar que te per mi ti rán vi vir el in vierno
sin pa sar frío y con buen hu mor.


