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[ Realidad enpaz
‘ El psicélogo chileno Claudio

humor equilibrado?

Si realizas una interpretacion positiva dela
realidad, estas expresando un claro sintoma
de humor y de inteligencia emocional

POR ASESORIA PSICOPEDAGOGICA.

lhumor es comounabri-

jula que marca constan-

temente el equilibrio de

nuestro estado de animo.

Decimos que se tiene
sentido del humor cuando alguien
noshacereir, cuenta chistes,bromea
o le ve el lado gracioso a las situa-
ciones serias; sin embargo, éstas son
s6lo manifestaciones. Disfrutar de
un buen humor va mucho mas alla
que eso: es ver la vida con una filo-
soffa adecuada, basada en la acepta-
cion de la realidad.

El humor se refiere alos elemen-
tosinternosdel cuerpo. Eselnombre
que los griegos le daban a los flui-
dos que nos llenan y nos mantienen
vivos. Segun ellos, al tener equilibrio
seteniasalud. Porlotanto, el concep-
to debuen humorllega asociado con
un equilibrio personal.

En busqueda del equilibrio
Nuestro estado de animo puede

variar desde un extremo malo
(irritable o depresivo) al excelen-
te (euférico o maniaco). Ambos
son indeseables, ya que el primero
nos hace infelices y el segundo nos
sumerge en un optimismo excesivo
que carece de autocritica. El disfru-
tar de un humor razonable, consiste
en mantenerse en medio de los dos
extremos, en una linea que permita
vivir en equilibrio.

Al final de cuentas, siempre nos
preguntamos como poder lograr ese
equilibrio o cémopodemoshacerlas
pacesconlarealidad, yaseacon pro-
blemas o no de la vida. Dostoievski
ensulibro “Losdemonios” comenta
que el hombre es desdichado por
que no sabe que es dichoso, es decir,
“quien lo reconozca, sera feliz en el
acto, en el mismo instante”.

El problema es que a menudo las
personas convertimos la existencia
en un drama, hacemos una catas-
trofe si las cosas no salen como lo
deseamos y olvidando los motivos
para disfrutarlas.

Sin embargo, por muy raro que
parezca, larealidad puede hacernos
felices si aprendemos a amarla, a
ser conscientes de ella y a dejarla
fluir con naturalidad. En lugar de
aferrarnos a que esa realidad sea
distinta, debemos aprovecharlapara
aprender.

Aprender de las situaciones

Hay que recordar que nuestros pro-
blemasy frustraciones, desde el mas
pequeno contratiempo hastaun dis-
gusto mayor, son pruebas que nos
trae el destino para aprender algo,
por simple que sea.

{Te has puesto a pensar que las
personas animosas tienen tantos
problemas como las “desgraciadas”?
la diferencia es que, éstas personas
en lugar de amargarse, interpretan
las situaciones dificiles como una
gran oportunidad de aprender algo
nuevo. Se basan en una actitud
interior llena de confianza y acep-
tacidon de simismosy de quieneslos
rodean. Por el contrario, los malhu-
morados “exigen” que las cosas sean
diferentes.

Es tiempo de empezar con una
filosofia de vida mas inteligente, ya
que laaceptacién nos permite ver la
parte buena y positiva de las cosas.

0 Il Naranjo recomiendalos
‘ siguientes pasos para hacerlas
paces conlarealidad:
> Vive ahora: hay que ocuparnos
primero por el presentey
‘ después porel pasadoy el
futuro.
> Vive aqui: dedica tu tiempo
yfuerzaalo quetienes
enfrentedeti,ynoaloque
permanece ausente.
> Noimagines cosas:
trata de experimentar
lorealyloauténtico.
> Olvida loinnecesario:
disfruta al méximolo
importante que tienes.
> Exprésate en lugar de explicar,
justificar o juzgar.
> Entrégate al dolor: no limites
tuconcienciaaquetodovaa
ser placer.
> No aceptes otros “deberias
deser...” quelosquettite
impongas: eres tinico, no
adores aidoloalguno.
> Asume laplena
responsabilidad de tus
acciones, sentimientos
y pensamientos, y asite
aceptaras realmente como
eres.

Comentarios y sugerencias:
dap.mty@servicios.itesm.mx

Vive una Experiencia Profesional
en Washington, D.C.

The Washington Center for Internships and Academic Seminars
(TWC), organizacién con de mas 30 anos de experiencia en practicas
profesionales y seminarios en Washington, D.C., te ofrece programas

de 15 o 10 semanas donde podras obtener una experiencia laboral
en el extranjero y construir tu futuro profesional.

Tra baja de 32 a 40 horas semanales en Washington, D.C. sede
de grandes corporaciones, embajadas, organismos internacionales y
asociaciones profesionales.

Relacionate con ios profesionales que definen las politicas
economicas y desarrollo nacional e internacional en la capital de los
Estados Unidos.

Capacitacion Profesional en el area de tu profesion
al participar en organizaciones de alto prestigio y reconocimiento,
tales como CNN, ABC, NBC, Merril Lynch, International Monetary
Fund, The White House, U.S. Congress, World Bank, Inter-American
Development Bank, U.S.-Mexico Chamber of Commerce, Embajada
de México, Small Business Administration entre muchos otros.

Para mayor informacion puedes visitar nuestra pagina
www.twc.edu o comunicarte con la Lic. Luisa Solarte a
nini@twc.edu representante del The Washington Center.




