Curso Formativo Risa Activa

“Infeligencia Emocional”

Vive

F elige .
oose. rie Disfruta

9% ooy
i{@\> Risa Activa Explora Muévete  aprende

Y exprésate
o Siente

Crea respira




Bienvenido/a al curso formativo Risa Activa: “Inteligencia Emocional”

N O D e e et ———————

19 Curso Formativo RisaActiva 2015-2016 “Inteligencia Emocional”

Oct. 2015 a jun. 2016. Vigo (Pontevedra)

www.risaactiva.es M@ del Pilar Lorenzo Represas

info@risaactiva.es 667071482

Yy experiencias para el vienestar integral

r\
o
>
o
o
S
.
g~
+
o
a
~
b,
L !
o
oy
D
-
==
S
.
o
N
)
v




INDICE

Mddulo 1. LA RISA Y EL BUEN HUMOR
1.1. Salud y emociones.
1.2. ¢Qué ocurre cuando reimos?
1.3. Barreras para la risa.

1.4. Mirar hacia dentro.

Modulo 2. CEREBRO Y EMOCIONES
2.1. Plasticidad cerebral y emociones.
2.2. Emociones a la carta: cerebro instintivo- emocional —cognitivo.
2.3. Inteligencia emocional y autoconciencia.
2.4. Vinculacién cuerpo mente.

2.5. Estrés: aspectos psicofisioldgios.

Médulo 3. NEUROFISIOLOGIA DE LA RISA
3.1. El origen de la Risa.
3.2. La risa y sus funciones.
3.3. Tipos de Risas.

3.4. Efectos positivos de la risa.

Médulo 4. INTELIGENCIA INTRAPERSONAL E INTERPERSONAL
4.1. La comunicaciéon comienza con uno/a mismo/a.
4.2. Yoga de la Risa.
4.2.1. Caracteristicas tnicas.
4.2.2. Pautas generales para una sesion de Yoga de la Risa.
4.2.3. Ejercicios de Risa del Dr. Kataria
4.2.4. Dinamizar sesiones con técnicas del Yoga de la Risa.
4.3. Risoterapia.
4.3.1. Humor y sentido del humor.
4.3.2. Pautas generales acerca de los talleres de risoterapia.
4.3.3. Técnicas de risoterapia.
4.3.4. Facilitar sesiones con técnicas de Risoterapia.

4.4. Liderazgo emocional en la accidon personal y profesional.



1. LA RISA Y EL BUEN HUMOR

. Las personas tenemos la posibilidad de aumentar nuestro bienestar. A ello
contribuye la plasticidad cerebral y la educacién.
. Para ello se hace necesario aprender a orientar nuestras actitudes y emociones

hacia la alegria vital.

1.1. Salud y emociones.

Los seres humanos poseemos una herramienta natural y eficaz para combatir y aliviar
las tensiones diarias, la risa, el buen humor. El acto de reir pone en accién las
capacidades intelectuales, emocionales y fisicas que nos conectan con la tranquilidad, la

serenidad, la confianza, la motivacién y la alegria, entre otras emociones positivas.

- Un minuto entretenido en un pensamiento negativo deja el sistema inmunitario en una
situacién delicada durante seis horas. Las emociones negativas producen dolor fisico,

entre otras causas, porque generan tensién en los musculos.

- En un estudio realizado a 255 estudiantes de medicina en los que se media su grado de
hostilidad; veinticinco aflos mas tarde se comprobd que los mas agresivos habian sufrido

cinco veces mas ataques cardiacos que los menos coléricos.

- Las personas con tendencia al optimismo encajan mejor las adversidades de la vida y

suelen padecer menos enfermedades.

1.2. éQué ocurre cuando reimos?

+ Larisa, (0 una simple sonrisa) produce un estimulo eléctrico que actua sobre las
terminaciones y filetes nerviosos que inervan los musculos involucrados en el
gesto.

+ Este impulso nervioso llega al cerebro, hasta el sistema limbico, a la glandula
pituitaria o hipdfisis.

« Cuando ésta recibe el estimulo generado por nuestra sonrisa voluntaria y
consciente, reacciona liberando unas hormonas llamadas endorfinas que ademas
de ser el analgésico natural del ser humano, producen una sensacién de bienestar

generalizado.



La risa constituye un acto reflejo (y también un acto voluntario, como veremos mas
adelante) placentero donde participa todo el cuerpo, tomando especial relevancia la

respiracion, los musculos faciales, abdominales y diafragmaticos.

El *humor” es la capacidad de nuestro cerebro para percibir, relacionarse y experimentar
una situacion, juzgando si la situacién es o no es graciosa o divertida. En otras palabras,
se requiere tener sentido del humor en la risa “condicionada”. Ninguna persona nace con

sentido del humor, sin embargo, si nacemos con la habilidad para reir.

1.3. Barreras para la risa.

« La creencia de que una actitud alegre no puede ir acompafada de
responsabilidad. Temor a ser considerado poco maduro. Asociar la risa a la
frivolidad . . .

« La creencia de que el buen humor es solamente saber contar chistes.

+ El desconocimiento de los excelentes efectos de la risa, la alegria y el buen
humor en todos los sistemas del cuerpo.

+ Creer que s6lo podemos reir con estimulos externos.

La creencia de que sdélo reimos ante un estimulo que nos “hace reir”, no deja espacio
para darnos cuenta de que también es posible reir a voluntad. Y este acto voluntario
constituye un movimiento desde la parte mas evolucionada de nuestro cerebro, el |I6bulo
prefrontal. Lugar donde se encuentran entre otros la creatividad, la capacidad de cambio

y la conciencia.

1.4. Mirar hacia dentro.

¢Cual es el estado de animo que has tenido hoy? éCon que humor te has levantado esta

manana?

Detenerse a reflexionar en aspectos de uno/a mismo/a nos ayudara a valorar como anda
nuestro humor, dénde se encuentra nuestra risa y cual es el lugar que ocupan en
nuestra vida.

Preguntas que sirven de reflexidn:

- Soy alegre y/o divertido/da?



- Tengo tendencia a tener pensamientos negativos o positivos?

Soy objetivo/va ante los problemas? éEncuentro soluciones?
- ¢Concedo importancia a sonreir y reir?

- ¢Me produce alegria estar en grupo?

- ¢Tiendo a realizar actividades divertidas?

- ¢Me concedo tiempo para mi, para mi tranquilidad?

- ¢Me gusta estar rodeado de personas que sonrien y rien facilmente?
- ¢Sonrio facilmente?

- ¢{Me rio con facilidad?

- ¢Me rio con anécdotas, chistes...?

- ¢Se rien los demas con las cosas que yo cuento?

- ¢Me permito disfrutar de los momentos gratos?

- ¢Admito los retos del dia a dia?

- {Me gustaria cambiar algo de mi mismo/a?

- ¢{Me comprometo en la transformaciéon y el cambio?

2. CEREBRO Y EMOCIONES

“La historia del martillo”

Un hombre quiere colgar un cuadro. El caso es que ya tiene el clavo pero le falta el

martillo.

El vecino tiene uno, pues lo comprobé dias atras cuando le oyé que golpeaba en la
pared. Asi pues nuestro personaje decide ir a la casa del vecino para pedirle que le

preste el martillo.

Una vez que se ha decidido a hacerlo, le asalta una duda: “équé?, ¢y si no quiere
prestarmelo? Bien pensado -se dice a si mismo-, ahora que me acuerdo, ayer iba

apresurado, y me saludd algo esquivo. Quiza tenia prisa, pero... y si la prisa no fue mas



gue un pretexto y el vecino tiene algo en contra mia?”- El hombre seguia cavilando: “iy

si asi fuera, qué puede ser?

Yo no le he hecho nada; éQué se le puede haber metido en la cabeza? A mi si alguien
me pidiese prestada una herramienta, no me lo pensaria dos veces y se la dejaria en el
momento. ¢Por qué no ha de hacerlo también él? ... ¢éCdmo puede una persona negarse
a hacer un favor tan sencillo como este?... La verdad es que tipos como este le amargan

a uno la vida.

iiY espera!! Que luego se imaginara que dependo de él..., sélo porque tenia un martillo.
iEsto ya es el colmo!”. Asi que tras estas cavilaciones, nuestro hombre sale precipitado
de su casa hacia la puerta del vecino. Llama al timbre, se abre la puerta, y antes de que

el vecino tuviera tiempo de decirle iibuenos dias!!, nuestro hombre le grita furioso:
iiMire, sabe lo que le digo, que se meta el martillo por donde le quepa!!

Y tu, écodmo te “cuentas” lo que ocurre a tu alrededor cada dia?... Por ejemplo,
imaginate que entras en una sala donde hay mucha gente, y todos estan riendo. Ante

esa situacion tu puedes pensar muchas cosas:

“Hice el ridiculo”- sentirds miedo
“Se estan divirtiendo, lo vamos a pasar muy bien”- sentiras alegria
"Son maleducados”- sentiras enfado
"Creo que les gusto pues al entrar yo se alegraron”- sentiras aprecio
Gran parte de lo que sientes, depende de lo que decides pensar. Como consecuencia,

puedes controlar en cierta medida como te sientes mediante el pensamiento.
Date cuenta y reflexiona:

+ ¢{Qué es un pensamiento?

« ¢son nuestros pensamientos los mismos durante toda nuestra vida?

¢Crees que puedes distanciarte de tus pensamientos?

« Cuando estas sintiendo una emocién desagradable éeres capaz en ese mismo
momento de pararte a pensar qué pasa por tu cabeza?

« Si hubieras nacido en un ambiente diferente, por ejemplo formando parte de una
tribu aislada en una selva, étendrias los mimos pensamientos que tienes en la

actualidad?



+ (Crees que si otras personas vivieran tu misma vida tendrian los mismos
pensamientos que tu?

« ¢(Ante una misma situacion, crees que se puede pensar y sentir de diferentes
formas?

« ¢Consideras que realmente tus pensamientos son fruto de analizar objetivamente la

realidad?.

2.1. Plasticidad cerebral y emociones

Las emociones generan una conducta y a la inversa. De este modo, también podemos
decidir actuar de una manera determinada para generar emociones conscientemente.
Esto produce en cambio en las redes neuronales del cerebro. Es lo que llamamos

“neuroplasticidad cerebral”

Cuando somos conscientes de nuestras emociones, estas se transforman en
sentimientos y podemos determinar si son adecuadas o no, es decir, podemos

modelarnos (“neuroplasticidad cerebral”)

Una emocidn, o estado de animo, es positivo cuando contribuye a nuestro bienestar y
salud mental. Por el contrario, una emocion o estado de animo negativo es generador de
malestar o enfermedad mental. También cuando la emocién posee excesiva intensidad

(tanto negativa como positiva), es negativa.
“Las emociones construyen el estado de animo”

La inteligencia emocional consiste basicamente en la capacidad de darnos cuenta de las
emociones y equilibrarlas para guiar la conducta hacia los mejores resultados. Esto

ocurre tanto con uno mismo como con los demas.

Durante el curso se facilita este aprendizaje, con el afiadido del desarrollo de la

inteligencia interpersonal por el intercambio en grupo.

2.2. Emociones a la carta: cerebro instintivo- emocional —cognitivo.



Para comprender mejor el funcionamiento de las emociones haremos una breve

introduccion al cerebro:

* Nuestro cerebro es el resultado de millones de afios de experiencia evolutiva y de

adaptacién al medio. Su principal funcién: la supervivencia.

* Evolutivamente, primero se desarrolld el centro instintivo, o cerebro reptiliano. El
segundo centro es el emocional o cerebro mamifero. Hablaremos de ellos en conjunto
para facilitar el aprendizaje y comprensiéon. Asi, tenemos entonces un cerebro
instintivo-emocional (inconsciente) que recibe los estimulos del medioambiente a
través de los sentidos basandose en la genética y experiencias pasadas. Este cerebro
toma decisiones con pocos datos, ya que hay que hacerlo muy rapido

(125milisengundos).

La conducta que adoptamos se agrupa en dos opciones: prosupervivencia (acercarse al
estimulo placentero) o contra-supervivencia (alejarse del estimulo que produce
displacer). Las reacciones emocionales de penden de la amigdala, que se ocupa sobre
todo con las memorias del miedo y del niicleo accumbens, relacionado con aquellas
cosas que nos dan placer y nos hacen liberar dopamina (favorece el aprendizaje, la

memoria y que la informacion llegue a areas mas evolucionadas del cerebro).

Hasta aqui lo que seria el llamado “camino corto”. Este cerebro instintivo-emocional, es
importante también para facilitarnos la informacion procesada en otras ocasiones y asi

no tener que estar pensando cada vez que tenemos que realizar algo.
“En cuestion de supervivencia, la emocion es mas importante que la razéon”.

Ahora que se realizd el “camino corto”, y si no se han activado las fuerzas dolor/placer

I\\

(en extremos) como para que tomen el control si es necesario, se iniciaria el *“camino
largo”.

El tercer centro, la corteza cerebral o cerebro cognitivo-ejecutivo, es donde podemos
elaborar la toma de decisiones entre otras. En la corteza cerebral se encuentra el
cerebro social, la conciencia, es el asiento de lo que nos hace realmente humanos: los
I6bulos prefrontales (LPF). Aqui la informacion llega 500milisegundos después de la
recepcién del estimulo. Los LPF nos permiten la autoconciencia, modelar nuestra
conducta, podemos inhibir o permitir una respuesta instintiva-emocional, decidir, crear,
evaluar, mostrar empatia, dirigir la atencién, auto observacion... en definitiva este

centro nos permite cambiar viejos patrones negativos y dar respuestas alternativas.
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¢Cuantas emociones crees que experimentas habitualmente, o has experimentado a lo

largo de tu vida?

Vamos a ver algunas: Calma, indiferencia, insatisfaccion, celos, hostilidad, amor, alegria,
impotencia, humillacién, aburrimiento, alivio, impaciencia, aforanza, angustia, asco,
asombro, ira, indignacidén, verglienza, inquietud, armonia, interés, intriga, apatia,
lujuria, mezquindad, inseguridad, obstinacion, cdlera, odio, melancolia, nostalgia, carifio,
confusién, esperanza, culpa, desconfianza, rencor, timidez, tristeza, temor, pasion,
euforia, tranquilidad, panico, valentia, confianza, compasion, alegria, deseo, euforia,

serenidad, satisfaccion, templanza, ternura, placer...

Todo el tiempo estamos produciendo un fluir constante de emociones que muchas veces
se mezclan. Puede ser alegria con una dosis de carifo, tristeza con una mezcla de

lastima, etc.

Las emociones se desencadenan en nosotros como respuesta a las demandas del medio
ambiente y modifican nuestra conducta. También se producen emociones por un

pensamiento acerca de algo imaginado, real, o bien un recuerdo.

Las emociones, son el impulso que nos invita a la accidon y un lenguaje universal que

facilita nuestra comunicacion e interaccion con los otros.

Ejemplo: Me puede ocurrir que estoy apurada/o, porque estoy llegando tarde al trabajo
(una entrevista, una cita...), ...estoy ansiosa/o... En ese momento suena el teléfono,
...entonces me enfado... porque tengo que atender justo ahora que estoy saliendo.
Cuando atiendo, es mi padre que me llama, ...siento alegria... Escucho su voz y me da
una ...sensacién de carifio... Y me acuerdo que hace mucho tiempo que no le llamo,
entonces, ...siento culpa.. y me recuerda que fue el cumpleafios de mi hermano y no lo

llamé, con lo cual.. mas culpa...

2.3. Inteligencia emocional y autoconciencia.

A continuacién una tabla de emociones basicas que te servirdn de guia para tomar
conciencia de tus emociones y las de los demas, su uso adecuado o no y asi poder

autoregularte eficazmente.



EMOCION

SITUACION-ESTIMULO

PARA QUE

FINALIDAD

Miedo

Amenaza

Poner limites. Decir “no”

Respetar/se
Defenderse
Implantar normas

Seguridad

Tristeza

Pérdida (cambios)

Desarrollar la inteligencia

Pensar/Reflexionar
Encontrar soluciones

Desarrollo

Rabia

Mentiras

Percibir y reaccionar
Quejay

solucion/ Vitalizarse
Denunciar

Justicia

Orgullo

Admiracioén

Transformar

Crear y crecer
Imaginar y descubrir
Elegir y decidir

Estatus

Amor

Espacio seguro

Motivar y alentar
Ayudar y proteger
Comprometerse
Cumplir

Pertenencia

Alegria

Regalo inesperado

Encontrar verdad
Fluir y disfrutar
Intuir

Abrir caminos y cambiar

Plenitud

2.4. Vinculacion cuerpo-mente.

- La conexidon mente-cuerpo es continua, de ida y vuelta, y se realiza a través del

sistema nervioso y el endocrino.

- La mente piensa, el cuerpo siente: cada pensamiento produce una reaccién bioquimica

en el cerebro. El cerebro libera senales quimicas que se transmiten al cuerpo, donde

actuan como los mensajeros del pensamiento. Los pensamientos que producen los

guimicos en el cerebro, permiten al cuerpo que se sienta del mismo modo en que

estamos pensando
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- Cuando tenemos pensamientos felices, inspiradores o positivos, el cerebro elabora
guimicos que hacen que nos sintamos alegres, inspirados o euféricos. Cuando tenemos
pensamientos de odio, enfado o desprecio, el cerebro también produce quimicos que

hace que el cuerpo responda en la misma medida.

- El cuerpo siente, la mente piensa: el cerebro controla y evalla constantemente la
situacidn del cuerpo, nota que éste se siente de una manera determinada, y en
respuesta a esa sensacion corporal, el cerebro genera pensamientos y uno empieza a

pensar en el mismo modo en que estd sintiéndose.

- El psicélogo William James descubrié en 1884 que el estado mental, ya sea positivo o
negativo, es reflejado en una expresién corporal correspondiente o “comportamiento
corporal”. En su investigacién encontré que cada emocion en la mente tiene una
respuesta correspondiente en el cuerpo. Descubrié que cuando realizamos un
comportamiento corporal, éste detona un cambio correspondiente en nuestro estado

mental. La conexidn trabaja tanto de la mente al cuerpo como del cuerpo a la mente.

- Como veremos mas adelante, en los talleres de Yoga de la Risa usamos el vinculo de
dos sentidos entre el cuerpo y la mente para modificar cambios. En Risoterapia se hace
uso de estrategias mentales y gestos fisicos que pueden incluir expresion corporal,
cantar, bailar, y movimientos especificos del cuerpo entre otros para reir y acceder a

ciertas emociones positivas.

- Este mismo fendmeno de doble via cuerpo mente, puede observarse en los atletas que
participan en deportes de competicidén. Fisicamente actian de manera valiente y con
coraje, gritan y hacen expresiones corporales que les provoca un estado mental positivo

(ganador), reduciendo asi su miedo y ansiedad.

2.5. Estrés: aspectos psicofisiolégicos
Los estados de animo positivos son incompatibles con el estrés.

A nivel cerebral, por ejemplo, se produce una disminucion de la circulacién sanguinea en
las areas cerebrales correspondientes a loslobulos prefrontales (de aqui la incapacidad

de reflexionar o pensar adecuadamente en estas circunstancias)

11



Esta es la principal razén por la cual la mayoria de las personas actuan de una forma tan

instintiva y poco razonable, cuando se encuentran bajo presiones de cualquier tipo
Veamos otros cambios fisioldgicos perjudiciales:

El corazén late mas deprisa y los vasos sanguineos se contraen, aumentando la presion
arterial. La respiracion se acelera para dotar a nuestro organismo de mayor cantidad de
oxigeno La sangre se retira de la superficie de la piel para llegar a los musculos y al
cerebro, para reaccionar ante la situacion de peligro. La digestidon se interrumpe y las
pupilas se dilatan para aumentar la agudeza visual. Es una reaccién defensiva en la que
circulan adrenalina y corticoides (estos rapidamente convertidos en cortisol) por la
sangre que Unicamente se eliminan con hiperactividad y, si esta no se produce el
organismo se resiente apareciendo el estrés y la tensiéon muscular, y se produce una
respuesta de inmunosupresidon que es un terreno abonado para el desarrollo de ciertas

enfermedades psicosomaticas

Los sintomas del estrés son los indicios, fisicos 0 emocionales, de que las exigencias nos

superan. Pueden aparecer en diferentes niveles:

= Nivel fisico (taquicardia, dolor de espalda, dificultad para respirar...).

- En la conducta (insomnio, agresividad, inactividad, estallidos
emocionales...).

- En el pensamiento (olvidos frecuentes, susceptibilidad a la critica...).

- A nivel emocional (ansiedad, depresién, soledad, mal humor...).

- Sobre la salud fisica (diarrea, migrafias, erupciones, cancer...).

Los sintomas a su vez se convierten en causa secundaria de estrés, de modo que se
entra en un circulo vicioso en el que las tensiones secundarias pueden llegar a provocar

mas sintomas y mayor preocupacion que las tensiones originales

Por otro lado, la buena noticia, es que el ser humano posee un arma eficaz para
combatir el estrés: la risa. Cuando la Risa ocurre suceden efectos contrarios al estrés. Se

estimula el sistema inmunitario y se superan los efectos inmunosupresores del estrés.

La risa reduce los niveles de estrés:

12



Estrés La risa

O Estrecha los vasos sanguineos O Dilata los vasos sanguineos

O Eleva la produccién de hormonas O Reduce la produccion de hormonas
dafiinas dafiinas

O Aumenta la presién arterial O Disminuye la presion arterial

O Debilita el sistema inmunoldgico O Fortalece el sistema inmunoldgico
O Acrecienta los problemas cardiacos. O Reduce los problemas cardiacos.

3. NEUROFISIOLOGIA DE LA RISA

En los siguientes mddulos veremos el Yoga de la Risa, la Risoterapia. . . Para ello es
importante conocer al menos ciertos aspectos de la risa como: éde dénde viene la risa?,

écual es su funcion? y tipos de risas.

3.1. El origen de la Risa
El término risa deriva del latin “risus”: “regocijo o gozo que se siente interiormente”.

Potencial innato: Nacemos con la capacidad de reir. La risa aparece sobre el cuarto mes

de vida. A los seis afios un nifio sano puede reir hasta 300 veces al dia.

- Comunicacion prelingliistica. Evolutivamente, la risa se origind6 como modo de
comunicacién antes que el lenguaje, y en la actualidad forma parte de éste puntualizandolo

y enfatizandolo.

- Respuesta involuntaria psicofisioldgica (Reflejo, o risa pasiva). La risa se observa como
expresién espontdnea debido a causas variadas que son desencadenadas por un

“cosquilleo fisico y/o mental” como:

. .cosquillas (evolutivamente son una forma de facilitar un vinculo social, si el contexto es

de juego). ..



. .expresion de emociones positivas (el contento, la diversién, el buen humor, el triunfo,

el afecto, el amor...). . .

.como descarga de tension (tensién acumulada ante una experiencia sorpresiva o

incongruente, como ocurre con lo comico o el chiste . .

. .0 bien para el alivio de ansiedad, estrés, irritabilidad...; y como respuesta al contagio
de otra/s risa/s (a través de las neuronas “espejo” especificas que se impactan de la risa

de otros).

- Caréacter voluntario (intencion voluntaria, o risa activa): aqui no necesitamos “excusas”
para reir, ya que nuestros actos y nuestras conductas pueden estimular nuestro centro de

la risa, situado en el l6bulo frontal derecho.

Es importante mencionar que el Iébulo frontal es la torre de control del resto de areas del
cerebro (dirige, coordina, inhibe, estimula...), es donde reside la capacidad de cambio, el
control de la voluntad y la capacidad de inhibir o potenciar una respuesta; es la que hace
posible romper el ciclo repetitivo de pensamientos, sentimientos y comportamientos

negativos. En el |ébulo frontal reside la conciencia.

3.2. La risa y sus funciones.

Placer: La neurofisiologia nos dice que la risa es estimulacidon de los centros de placer.
Reimos “en respuesta a” o “para” obtener placer, gozo, regocijo; reimos en situaciones

agradables y reimos en situaciones adversas para conservar sobre todo el placer.

Autoaceptacion: Reirse con uno mismo, es considerado un signo de inteligencia. También
sugiere una cierta salud mental ya que por un lado, es el puente que nos reconcilia con
aquellos aspectos que nos disgustan de nosotros mismos y por otro nos invita a

aceptarnos como personas que podemos equivocarnos.

Distancia emocional y cambio del animo: La risa cumple la funcion de poner la
distancia necesaria entre nosotros y las circunstancias adversas y de este modo poder ser
mas creativos e imaginativos ya que la risa tiene la capacidad de cambiar el animo. Ante
un estimulo negativo se crea una débil actividad cognitiva, nuestra capacidad perceptiva se

reduce, se focaliza Unicamente en lo negativo. Cuando lo que tenemos es una emocién



positiva, se activa una amplia red cognitiva, se abre nuestra capacidad perceptiva, de ver

el mundo con amplitud, de interactuar, desarrollarnos y madurar como personas.

Expresion de emocion placentera: Como expresidon, manifiesta nuestro estado interior
de “estar bien”; pero también expresamos risa desde el miedo y la defensa ya que, en este
caso, la risa se manifiesta para “hacernos sentir bien”. Es importante este dato, ya que la
risa también se la relaciona con la disminucién de los temores de la mente, cuando la risa

|\\

entra el miedo desaparece. La risa es una emocién que tanto es el “resultado” de estar

bien como “es” el camino para estar bien.

Liberacion y relajacion: La risa también es una emocion que aparece en el alivio
relacionado con el cese del peligro... Reir cumple la funcion de relajar el cuerpo y la mente
(el cértex cerebral libera impulsos eléctricos un segundo después de empezar a reir y el

cuerpo se relaja ya que al reir prevalece el sistema nervioso parasimpatico).

Comunicacion social: La risa forma parte del comportamiento social de la especie

humana.

- La risa esta vinculada al disfrute, a las fiestas, a todas las ocasiones que comulgan con

compartir la alegria.
- La risa rompe barreras de alejamiento y frialdad. La risa crea complicidad.

- La risa crea estados de animo positivos que nos hacen mostrar comportamientos

solidarios, cooperativos, compasivos y generosos o altruistas.

- Los sonidos que componen la risa, tiene la funcién de comunicar a los demas nuestro
estado emocional alegre y ludico, al tiempo que trata de inducir ese estado en el/los
otro/s. Incluso existen estudios que revelan que modulamos y adecuamos el nivel de la

risa en funcidn del espacio dénde se produce y la distancia hacia quien/es va dirigida.

3.3. Tipos de risas.

A pesar de que haya cuestiones que puedan parecer obvias, no quiero dejar de mencionar
algunos tipos destacados de risas. La finalidad es invitar a la reflexion de que no toda risa

es valida cuando hablamos de salud.



- Risa patolégica: No produce ningun tipo de satisfaccion, seria el sintoma de una
enfermedad organica o psiquica (tumores cerebrales frontales en determinadas areas,
algunos traumatismos craneoencefdlicos, demencias, ticks, trastornos de personalidad,

psicosis maniaco depresivas, esquizofrenia...).

- Risa artificial: Tipo de risa que estaria provocada por métodos artificiales como la
ingestion de determinadas sustancias como el alcohol, hachis, cocaina, anfetaminas o
modernas drogas de disefio. No se refiere explicitamente a que la risa sea insaludable sino
gue aun pudiendo producir un efecto placentero como es la risa, la causa que la crea no

seria beneficiosa para la salud de la persona.

- Risa histérica. Aqui la risa es el resultado de un estado de extrema excitacién nerviosa,
el sonido de esta risa es muy agudo y molesto tanto para el que lo escucha como para la

persona que rie. Descarga los niveles de energia. Deja cansada y agotada a la persona.

- Risa ahogada, reprimida: Suele mostrarse en las personas como una “contencién” de
la risa espontanea. Se trata entonces de ahogar la risa con la mano en la boca, doblando el
tronco hacia adelante... de este modo se bloquea su expresidon natural y queda reprimida.
Seria como si disponemos de un coche con el que vamos circulando y donde se hace
necesario pasar de primera a la segunda o tercera marcha, y ponemos el freno de mano al

tiempo que el coche sigue circulando.

- Risa burlona: risa malintencionada, su finalidad seria rechazar a alguien, ridiculizar... es
un reir intimidatorio. En realidad es una risa que nace del miedo, de la propia inseguridad

y falta de autoaceptacién. Tiene como aliadas la risa irénica y sarcastica.

- Risa franca. Es una risa expresiva y suele ser muy contagiosa, tanto para la propia
persona que se retroalimenta a si misma como para los que la escuchan. El cuerpo se
distiende ampliamente, la cabeza se hecha hacia atrds, los ojos se cierran parcial o
totalmente y los hombros se encogen para luego relajarse toda la zona totalmente. En esta
risa el abdomen y diafragma funcionan éptimamente. Esta risa moviliza gran cantidad de
musculatura (hasta 400 musculos en todo el cuerpo). Tiene variantes como la risa del
silencio, de complicidad... Se puede mostrar en diferentes grados de intensidad... Es una
risa amistosa, cercana, abierta, divertida, llena de buen humor, de aceptacidn, de carifio, y
sobre todo es una risa vital... Esta risa nos conecta con la propia alegria interior... con el

amor.



3.4. Efectos positivos de la risa.

El hecho de reir, independientemente de que sea espontaneo o de manera voluntaria,
genera cambios en la dindmica cerebral, lo que se traduce entre otros e una actitud
mental mas flexible, menos rigida, creativa, resolutiva y con una visién esperanzadora.
Es mas facil generar posibles soluciones ante la adversidad y genera un sentimiento de
confianza y control interno. Reir facilita una mayor agilidad en la toma de decisiones y

perspectiva de la realidad.

*Descanso para la mente. Es imposible reir y pensar al mismo tiempo. La risa, si es

profunda, detiene los procesos de pensamiento (meditacion).

*Regulador mental. Por otro lado, después de unas buenas carcajadas se produce un
cambio del animo potenciando estados de buen humor: alegria, tranquilidad, relajacion,
felicidad, motivacion, entusiasmo, carifo, ternura, y muchas otras emociones positivas
gue alivian la depresion y la ansiedad. La risa regula y modula los niveles de serotonina,

dopamina, endorfinas y oxitocina entre otros.

* Fjercicio aerdobico. Reir estimula el corazén, la circulacion de la sangre; cinco minutos

de carcajadas equivalen a 45 de ejercicio. Movilizamos 400 musculos en todo el cuerpo.

* Técnica respiratoria. Cuando reimos duplicamos la cantidad de oxigeno en los
pulmones, contribuye a vaciar el aire de reserva y constituye una respiracién profunda y

completa.

* Descanso nocturno. Reir genera una sana y placentera fatiga, nos relaja, ayuda a

olvidar las preocupaciones e induce al sueio reparador.

* | jberacion. La Risa reduce y alivia la tensidn fisica y mental. A través de la risa
exteriorizamos emociones y sentimentos. Liberamos la tensién acumulada a causa de
miedos, preocupaciones, angustia... El cuerpo y la mente se relajan, por otro lado, la
risa ayuda a canalizar emociones negativas como la agresividad, |la ansiedad o la

tristeza.

4. INTELIGENCIA INTRAPERSONAL E INTERPERSONAL




4.1. La comunicacion comienza con uno/a mismo/a.

Estamos acostumbrados a sonreir a los demas... pero y ésonreirse a si mismo, reir con
uno mismo? No estamos hablando de reirse “de” uno sino “con” uno. Pensemos. Si nos

reimos “del” otro ¢qué generamos?, y si nos reimos “con” el otro, équé estd ocurriendo?
"La risa es el resultado de lo contento que te tienes a ti mismo” M. C. Garcia Rodera

Es importante aprender a reirnos con nosotros mismos. Esta es una de las ensefianzas

dentro del Yoga de la Risa. Nos reimos con notros mismos y con los demas.

Ahi esta la clave. Observa que si ries con un “de” genera separacion y si lo haces desde
un “con” estd vinculado a la integracion. Como futuros dinamizadores de técnicas de
risoterapia y Yoga de la Risa donde se fomenta una risa saludable, este punto es vital de

comprender y vivenciar en uno/a mismo/a.

Por otro lado, saber comunicarse es una de las habilidades mas utiles para vivir en
sociedad, ya que tenemos que hacerlo constantemente desde que nos levantamos hasta
que nos acostamos. Es altamente recomendable aprender a comunicarse de manera

eficaz para que las interacciones con los demas sean satisfactorias.

¢Y que hay de la risa que contiene el buen entendimiento, la complicidad con otros? La
risa es contagiosa, la risa crece se fortalece y retroalimenta contagiando vy
embriagandonos de buen humor sin necesidad siquiera de una razén. é¢Quién no se ha

sorprendido riéndose contagiado por otras risas?

La risa pone en relacidon a los que rien. Y no necesita nada mas. Nos sorprende y nos
atrapa contagiando en ocasiones hasta los rostros mas serios y amargados. La risa es

una emocidn célida que reconforta las relaciones y nos hace mas humanos.

4.2. Yoga de la Risa

El Yoga de la Risa es una forma de ejercicio Unico en la cual combinamos risa sin
motivo con respiraciéon yoguica (Pranayama). Cualquiera puede reir sin depender del

humor, de los chistes o de la comedia.

La risa es inicialmente ejercitada en forma de ejercicio fisico mientras mantenemos
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contacto visual con otras personas en el grupo y buscamos promover una actitud de
juego y apertura. Esto, en la mayoria de los casos esto nos conduce a una risa profunda y

contagiosa, lo que favorece que se contagien los demas.

La ciencia ha comprobado que el cuerpo no puede diferenciar entre la risa ejercitada y la
risa espontanea. El Yoga de la Risa permite alcanzar una risa alegre sin tener que
involucrar inicialmente el pensamiento cognitivo, ya que es un proceso que se inicia
desde el cuerpo, omitiendo asi a la mente que normalmente actlia como un freno para la

risa.
DR. MADAN KATARIA (Doctor en Medicina)

En Marzo de 1995, este médico hindu (Mumbai, India), escribe el articulo “Risa: La
mejor Medicina”, para una publicacion médica. En su investigacion descubrié varios de
los estudios que describian la extensa lista de beneficios comprobados que genera la risa
en el cuerpo y en la mente del ser humano. En particular, el Dr. Kataria quedo
impresionado por el libro de Norman Cousins “Anatomia de una Enfermedad” y las

investigaciones realizadas por el Dr. Lee Berk.

Profundamente inspirado y siendo un hombre emprendedor, el Dr. Kataria decidié
comprobar el impacto de la risa en las personas. A las 7 a.m. del 13 de Marzo de 1995,
se dirige al parque publico de su localidad y logra convencer a cuatro personas; se inicia
asi el primer “Club de la Risa”. Al principio se reunian en circulo mientras una persona
pasaba al centro para contar un chiste o una historia divertida. Todos se divertian y se
sentian bien por el resto del dia. También generaban la expectacién de los transeuntes
que poco a poco se sumaban al grupo. Asi, este pequeno grupo crecié rapidamente a 50

personas en tan sélo unos cuantos dias.

Después de dos semanas, el repertorio de chistes y de historias se habia agotado y los
chistes negativos, hirientes y “verdes” empezaron a surgir. Sucedié entonces que dos
participantes, mostrandose muy molestos y ofendidos ante estos chistes ofensivos,
trataron de que se cerrase el club. El Dr. Kataria les pide a los miembros del club que
esperen al dia siguiente; y les promete que solucionara la situacion presentandoles una
técnica diferente. Durante la noche, revisa su investigacion y haya la respuesta que
habia estado buscando: nuestro cuerpo no nota la diferencia entre una risa simulada y

una risa genuina. Ambas risas producen la “quimica de la felicidad”.

A la mafana siguiente les explicod esto al grupo y les pidié que trataran de actuar el
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comportamiento de la risa junto con él, tan sélo por un minuto. Entre el asombro y el

escepticismo general, al final acordaron intentarlo...los resultados fueron asombrosos!!.

Para algunos la risa simulada se convirtié muy pronto en risa espontanea y contagiosa.
De este modo, en poco tiempo, las demas personas también se fueron “contagiando”. El
grupo entero se reia como nunca antes lo habia hecho con los chistes. La risa alegre
siguid por al menos diez minutos mas. Este fue el nacimiento de lo que hoy conocemos

como el Yoga de la Risa.

Al darse cuenta de que habia maneras alternativas al humor para estimular la risa, el Dr.
Kataria desarrolld nuevas técnicas, una serie de “ejercicios de risa” que incluyen

elementos de interpretacion.
MADHURI KATARIA

Como practicantes de Yoga, el Dr. Kataria y su esposa Madhuri Kataria (co- fundadora de
Yoga de la Risa) vieron las similitudes entre la risa y los ejercicios de Pranayama, y

decidieron incluir elementos de esta antigua practica yoguica al Yoga de la Risa.

En la actualidad, el Yoga de la Risa es un fendmeno internacional: USA, Canada, Australia,
Reino Unido, Francia, Alemania, Italia, Bélgica, Suiza, Suecia, Noruega, Dinamarca,
Hungria, Irlanda, Holanda, Finlandia, Méjico, Brasil, Singapur, Japén, Corea, Indonesia,

Malasia, Vietnam, Taiwan y Hong Kong, Dubai, Iran y muchos otros.

4.2.1. Caracteristicas unicas.

5 Puntos Acerca De Qué Es El Yoga de la Risa

1. El Yoga de la Risa es un concepto unico donde cualquier persona puede reir

sin motivo, sin apoyarse en el humor, los chistes o la comedia.

2. La risa se inicia como un_ejercicio en grupo pero con contacto visual y

manteniendo una actitud juguetona y alegre como los nifios, que pronto se

convierte en una risa franca y contagiosa.




3. La razdn de llamarse Yoga de la Risa es porque combina ejercicios de la risa

con respiracion yoguica. Esto trae mas oxigeno al cuerpo vy al cerebro lo que nos

hace sentir con mas energia y saludables.

4. El concepto de Yoga de la Risa esta basado en el hecho cientifico de que el

cuerpo no puede diferenciar entre la risa ejercitada y la risa espontanea si se

hace con buena voluntad. Uno obtiene asi los mismos beneficios fisioldgicos y

psicoldgicos.

5. Este método fue iniciado y creado por un medico, el Dr. Madan Kataria de la
India, con sélo cinco personas en un Parque de Bombay en 1995. Rdpidamente
se extendid por el mundo y hoy son miles de clubes de la risa en mas de 65

paises.

3 Razones - Por Qué Yoga De La Risa

1. Habitualmente la risa surge en la vida diaria de modo esporadico y dura unos
segundos, lo que no es suficiente para provocar cambios fisioldgicos y

bioquimicos en nuestro cuerpo.

Con el fin de obtener los beneficios en la salud cientificamente probados de la

risa, tenemos que reir profunda y continuamente por lo menos durante 10 a 15

minutos. Dado que en el yoga de la risa hacemos la risa como un ejercicio,

podemos prolongar la risa diafragmatica cuando queremos.

2. Por otro lado, puede que no sea socialmente aceptable a reir en voz alta, reir

a carcajadas. El Yoga de la Risa proporciona un ambiente seguro donde poder

reir abiertamente en voz alta y de todo corazdén sin problemas.

3. A lo largo de nuestra vida, la risa espontanea surge y depende razones y

condiciones. Parece que hoy en nuestras vidas no hay muchas razones que nos

hagan reir. Eso significa que estamos dejando la risa al azar. Puede surgir la risa

0 puede suceder que no. Por el contrario, en el Yoga de la Risa no dejamos la




risa a la suerte sino que nos comprometemos con ella. Esto es una garantia para

obtener sus saludables beneficios.

Entrena tu cuerpo y mente para la alegria.

Nuestro cuerpo y mente pueden ser entrenados para reir a voluntad. Es como
aprender a andar en bicicleta-una vez que lo aprendes, nunca se te olvidara. La
repeticion es la madre de cualquier habilidad. Ya que el cuerpo y la mente estan
vinculados, al repetir cualquier comportamiento corporal por un periodo de tiempo
lograras generar su contraparte emocional en la mente. Nuestro cerebro tiene la
habilidad de desarrollar nuevos circuitos neuronales para una actividad particular

cuerpo-mente si lo repetimos una y otra vez.
Hay muy poca diferencia entre pensar en hacer algo y realmente hacerlo.

Esto ha sido probado en muchos estudios cientificos. Los pensamientos en la mente,
ya sean reales o imaginarios, producen cambios fisioldgicos similares en el cuerpo. Si
repetimos una serie particular de experiencias por un periodo de tiempo crearemos
una respuesta reflejo que no involucra a la parte pensante y racional del cerebro. Esto

se llama reflejo condicionado.

Aplaudir con un mismo ritmo, cantar “ho ho, ha ha ha” al unisono y repitiendo
afirmaciones como “bien, bien, muy bien!!!!”, son sélo algunos ejemplos de
expresiones corporales de alegria que repetimos en el Yoga de la Risa. Mediante estos
ejercicios desarrollamos nuevas conexiones neuronales en nuestro cerebro para entre

otros, poder producir neuropéptidos y hormonas del bienestar.

En lenguaje de Programacion Neuro-Linguistica, se le llama “Ancla” a este tipo de
acciones corporales. Al realizar una “accion ancla alegre” con nuestro cuerpo, nuestra
mente experimenta la emocién de la alegria sin necesitar de una razén para estar

contentos.
4.2.2. Pautas generales a tener en cuenta.

Frecuencia: El Yoga de la Risa se practica todos los dias. Esta es la razén por la que los



miembros de los Clubes de la Risa en la India reciben los maximos beneficios. En

Occidente el Yoga de la Risa se realiza s6lo una vez por semana o en talleres sueltos.

Lugar: Al seleccionar el lugar de celebracién de una sesion de Y R, especialmente en
interiores, los lugares con el techo alto no son adecuados ya que hay una gran cantidad
de eco y la energia de la risa se pierde debido al gran espacio. Otro factor a tener en
cuenta es el tamano del grupo. No es conveniente espacios grandes si el tamano del
grupo es pequefio, porque es mejor estar cerca uno al otro mientras se hacen los
ejercicios de risa. Cuando se realiza una sesién de risa al aire libre, por ejemplo, en
parques publicos, hay que asegurarse entre otros, de que estan lejos de edificios para no
molestar a otras personas, y observar un lugar intimo para no ser molestados, o

“mirados”.

Tamaiio del grupo: Para llevar una sesidon de Yoga de la Risa necesitamos un grupo de
al menos 5 a 15 personas para hacer una buena dindmica de grupo. Cuantos mas,
mejor, ya que hace que la sesidn de la risa sea mas contagiosa y facilita que la gente se
ria. Como lider uno tiene que gastar poca energia y esfuerzo en mantener la dinamica y
el fluir de la energia en un grupo grande. Pero cuando hay menos gente el lider tiene

gue invertir un mayor esfuerzo y energia para mantener la dindmica de grupo.

Ropa: usar ropa suelta que permita y facilite los movimientos abdominales. Evitar

apretar el area del ombligo con cintos u otros.

Utilizacion del Espacio: poner carteles o pancartas en las paredes. Si se utiliza sélo
una parte de un gran espacio, tratar de dividir el drea por ejemplo con una fila de sillas.
También es necesario disponer de sillas para las personas que no pueden sentarse
comodamente en el suelo. Asegurate de que todas las personas que vienen por primera

vez firman un acta liberacién de responsabilidad y de que tienes el seguro adecuado.

Duracion El Dr. Kataria propone 30 -45 minutos. En mi experiencia he realizado

sesiones de Yoga de la Risa desde 15 minutos a 3hs
Introduccidn: brevemente preséntate y presenta el Yoga de la Risa.

Explicar al grupo: vamos a aplaudir, respirar, y reir. Por favor, sin tension. En caso

de duda, malestar o otros no lo hagas, descansa, simplemente mira.

Como debe ponerse la gente: al hacer la sesidon de yoga de la Risa asegurate que la
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gente no se queda en circulo ya que necesitan moverse manteniendo el contacto visual
con otros miembros del grupo. En un circulo, la gente se siente mas consciente de si
misma y trata de no moverse demasiado. Esto afecta a la calidad de la risa al faltar la
interaccion y el contacto visual. Por lo tanto, pide al grupo que se coloquen al azary

cerca unos de otros para ayudar a mantener la dindmica de grupo.

Menos Fuerza mas Disfrute: las sesiones se centran en el disfrute y no en la fuerza al

hacer los ejercicios de la risa. Asi que recuerda no hacer esfuerzos con la risa.

Dosis de entusiasmo: nos motivamos por cultivar lo lidico, la alegria y el contagio

durante los ejercicios de Yoga de la risa.

Abrir la boca un poco mas: al hacer ejercicios de la risa, ho, ho, ha, ha, ha palmasy
al cantar pide a la gente que abran la boca un poco mas ampliamente para experimentar
los sonidos de la risa , (ho, ho, ha, ha, ha) procedentes de la barriga. Esto ayudara a

que el diafragma se mueva lo que los hara estar mas relajados.

Recordar los ejercicios: para ejecutar una sesidon de risas con éxito, uno debe
practicar y recordar por lo menos 10 a 20 ejercicios de Yoga de la Risa. En caso de que
no puedas recordarlos, por ejemplo, mantén una pequefia tarjeta con los nombres de los

ejercicios en el bolsillo y mirala mientras estas haciendo la sesion.
Dar consignas

La habilidad mas importante de un lider es dar las pautas adecuadas a los participantes
para iniciar el ejercicio juntos y reir al mismo tiempo. Hay que mantener constantemente
la dindamica y la energia el grupo. Esto requiere pautas claras. Mantener un buen nivel de
energia corporal ser audible y claro. Recuerda que la gente poderosa tiene una voz

poderosa.

Como terminar el ejercicio es igualmente importante. Utiliza las palmas u otras técnicas
como por ejemplo el canto bien bien muy biennn!!!! para detener el ejercicio. En caso de
que el grupo responda bien a un particular ejercicio, puedes permitirles seguir un poco
mas. Pero recuerda de no parar nunca un ejercicio por la mitad o prematuramente.
Paralo antes de iniciar cualquier ejercicio, informa de cémo se llama, explica cémo

hacerlo y haz una demostracion.

Se puede comenzar a la orden de UNO... DOS...TRES o UN... DOS.... YA... emitido
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lentamente, en voz alta y de volumen creciente.

Para la respiracion profunda, los participantes deben empezar juntos ya que el tiempo de
la inspiracion, retencién y exhalacién deben ser cuidadosamente dirgidos para
permanecer dentro de los limites del grupo pero empujando esos limites suavemente. La

orden podria ser: Ahora comenzamos a inspirar profundamente. . .!
Demostrar los estiramientos y los ejercicios nuevos

Da instrucciones practicas para los estiramientos y otros ejercicios. Especialmente en
talleres nuevos, debes demostrar un ejercicio para ensefar el movimiento.. Mantenlos
siempre en movimiento y también debes moverte para que la gente siga tu ejemplo.
Palmea dinamicamente (movimiento crea emocién). Balancéate de lado a lado, introduce

movimientos y mantén la sonrisa.

Mantenlos en movimiento para evitar que se queden con los amigos 0 en una zona
durante las sesiones. A veces puedes incitar a un buen contacto ocular dividiendo el
grupo en dos, frente a frente. Este formato es interactivo y juguetén y funciona bien

para ciertos tipos de ejercicios.
Otros. ..

Cuidado con el tiempo. Una sesidn de risa debe comenzar y terminar advirtiendo el
tiempo a los participantes. Esto implica que posiblemente los tiempos no sean
matematicos. . . puede ocurrir que el grupo haya cohesionado muy bien y la risa se
prolongue, tec. Avisa antes de iniciar el taller en que pude ocurrir que por efecto grupal

los tiempos se desajusten, y puedas saber si hay algun participante con prisa.
La risa o carcajada excesiva puede crear malestar en algunos.

Se consciente. Si tu grupo responde bien a un ejercicio deja que continte. Cuando creas

gue ha llegado el momento paralo.

Mantén los comentarios juiciosos fuera del ambito del taller, y no los uses en ningun
ejercicio o explicaciones, ni permitas esto con los participantes. El Yoga de la Risa es

apolitico, no religioso, no sectorial, y no enjuicia.

Pesadez en la cabeza o leve dolor de cabeza: Alguna gente se queja de pesadez en

la cabeza o moderado a suave dolor de cabeza después de hacer los ejercicios de Yoga
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de la Risa. Esto parece que es muy comun si no se toman precauciones observando a las

personas antes de realizar los ejercicios y no se adaptan los ejercicios al grupo.

Pero si persistiesen, es quizas debido a la “excesiva fuerza” aplicada por los participantes
durante los ejercicios de la risa. Toma con calma y suavidad la practica poniendo mas

énfasis en los sentimientos y el disfrute.

Otra posibilidad de un persistente dolor de cabeza después del Yoga de la Risa es la
presion arterial alta o migrafnas crénicas. Estas personas deberan revisar su presién
sanguinea, si se encuentran en el borde de la linea o tienen hipertension, antes de hacer
ejercicios de Yoga de la Risa. El Dr. Kataria comenta que mucha gente que habia sufrido
de migrafas durante afios se han beneficiado de hacer Yoga de la Risa. Segin comenta
el Dr. Kataria una de las causas que producen las migranas son el estrés y las emociones

reprimidas, el Yoga de la Risa actia como un liberador emocional.

Otra queja comun es irritacion en la garganta y una tos suave. Esto es muy normal ya
gue las personas no estan acostumbradas a este tipo de ejercicios. Se debe prevenir y
avisar a la gente de no usar esfuerzo con la risa. Es muy importante observar el que

disfruten con los ejercicios y proponer distensién corporal en cualquier momento.

4.2.3. Ejercicios de Risa del Dr. Kataria

1. Saludo al estilo de la India, o Namaste: palmas de las manos juntas y delante del
corazon. Inclina tu cuerpo ligeramente, manteniendo contacto visual mientras ries

suavemente.
2. Saludo cordial, apreton de manos: nos damos la mano y reimos.

3. Saludo doble: cruzar las manos saludandose con otra persona, con las dos manos a

la vez: arriba y abajo, adentro y afuera, un lado a otro, etc.

4. Risa eléctrica: al saludar cordialmente, imaginar que una corriente sacudiera el

saludo al momento que tocas la mano de la otra persona!

5. Batido de la risa: toma dos vasos imaginarios con tus manos y tus brazos
extendidos. Vierte el contenido de un vaso en el otro siguiendo el movimiento con un

canto: EEE..., luego regresa el contenido al primer vaso cantando AEEE... luego tdmatelo
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todo mientras te ries.

6. Risa del teléfono movil: saca tu mévil imaginario como si alguien te estuviera
llamando y riete como si alguien se estuviera riendo contigo. Mientras nos reimos nos
movemos para hacer contacto visual con otras personas que también estan recibiendo la

llamada mas divertida mientras la comparten.

7. Risa de un metro: mueve una mano desde la punta del otro brazo extendido
imaginando que estas midiendo un metro. Movemos la mano que estira el metro en tres
tiempos mientras se canta EEE... y terminas extendiendo los brazos por completo
acompafiado de una carcajada que proviene desde el estdmago y con la cabeza un poco

hacia atras.

8. Risa del "centimetro": la misma dinamica que la risa métrica pero ahora es la

medida justa entre la punta del pulgar la base del pulgar.

9. Risa del Ledn: con la lengua completamente de fuera y los ojos bien abiertos, coloca
tus manos al lado de tu cabeza en forma de garras de ledn y muévete riéndote desde el

estomago.

10. Risa del argumento: apunta con el dedo indice a diferentes personas del grupo

mientras te ries mientras pretendes estar argumentando con todos.

11. Risa del perdon: inmediatamente después de la Risa del argumento, toma tus
manos llevandolas al corazén y rie mientras sacudes tu cabeza, o levanta tus manos y

rie a manera de decir “lo siento”.

12. Risa del Aprecio: une tu dedo indice con tu dedo pulgar formando un pequeno
circulo mientras haces gestos de apreciacioén al reirte con integrantes del grupo. También

puedes arrojar besos, etc.

13. Risa de la sopa caliente o picante: saca la lengua, sacude la mano hacia arriba y
hacia abajo como si acabaras de probar una sopa muy caliente o picante; sale una ola

de calor frente a tu boca.

14. Risa Sin Motivo ("Reir por el placer de Reir"): palmas hacia arriba, codos

doblados, los hombros levantados, "Estamos riendo pooor....ique si!".

15. Risa timida. con pequeias risitas; miras por entre tus dedos a veces, ries y
14



entonces vuelves a cubrirte la cara.

16. Risa del espejo: una mano frete la cara simula el espejo en el que ries contigo

mismoy/a. . .

17. La Risa esta en mi: apunta con tu dedo al area de tu propio corazéon (puedes usar
ambos manos) - con un pequefio movimiento afirmas, "Esta bien reirse, no necesito

razones para reir, la risa estd en mi”

18. Crema de la Risa: imagina crema en tus manos y Untala en tu cara (a ti mismo y a

los demas) mientras ries.

19. Risa de Motocicleta: arranca el motor en 3 intentos y rie, y luego maneja

alrededor con tu risa.

20. Risa de Hilo Mental: en lugar del hilo dental, usa un hilo mental envolviéndolo

alrededor de las manos y realiza una "limpieza" del cerebro.

21. Risa Calcuta: con las manos al frente haz como si empujaras el aire hacia adelante,
mientras dices “ho ho”, y luego empujaran sus manos hacia el suelo diciendo “ha ha”.

Incluye un ligero rebote en las rodillas.

22. Risa Gradual : empieza con una sonrisa, luego siguen risas suaves que van
incrementando hasta lograr una risa vigorosa que viene desde el estdmago. Lentamente,

regresa a una risa suave y luego detente.

23. Risa Sin Dinero: imagina que tus bolsillos estan vacios y rie con las palmas hacia

arriba.

24. Risa de la Loteria: imagina que tienes el boleto ganador de la loteria, eleva tus
brazos en sefial de celebracién mientras ries de felicidad. Ahora regala el billete ganador

a otra persona mientras sigues riendo.

25. Risa de Pingiiino: pies juntos con las puntas hacia afuera, los brazos extendidos
pegados al cuerpo, con las palmas hacia el piso; camina como los pingliinos mientras

ries.

26. Risa Llorando: finge llorar mientras te agachas y te haces muy pequeiito/a, luego

estirate felizmente hasta estar en pié extendido ampliamente mientras ries.
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27. Risa Aloha: inhala, eleva ambos brazos y di la palabra "Alo ---" durante una larga
exhalacion; al sentir que se termina el aire de tus pulmones impulsa tu cuerpo hacia el

frente mientras dices "-ha"ha ha ha haaaa...!)

28. Risa de Corazon a Corazon (Risa fntima): todos los participantes se colocan cerca
uno del otro, se dan la manoal corazoén del otro riendo juntos. Pueden llegar a un

abrazo. Siempre hasta donde sea cémodo.

29. Risa Silenciosa: con la boca bien abierta,como una gran carcajada, reir desde el

estdmago sin hacer ruido.

30. Risa del Ascensor: en grupo correr hacia un punto de | sala para tomar el
ascensor, una vez en el, simular que el ascensor retiembla de tanto peso. . riendo con

la vibracion del ascensor. . . todos rebotan en el interior y rien.

31. El centro de Ia Risa: sehala con un dedo a tu cabeza; busca el I6bulo frontal
derecho (centro de la risa), encuentra, e indica en donde esta la fuente de la risa en tu
Variacion: "Buscar la risa" - apunta a diversas partes del cuerpo, preguntandote
gestualmente sin hablar "ées aqui?"; cada 3er lugar sefialado es donde la risa esta

ubicada; muéstrala a los demas.

32. Guivirix. Usar el lenguaje inventado contigo mismo, con otros, en grupo. . y reir.
El lenguaje de los nifos, se trata de reducir inhibiciones, poner en juego las cualidades

del hemisferio derecho.

33. Risa de Orquesta: la gente se relune en secciones de risas, y un conductor los

dirige como si fueran instrumentos musicales.

34. Risa de Las Tareas del Hogar: te ries al lavar los platos, aspirar la alfombra,

limpiar ventanas, limpiar el bafo, la ropa de lavanderia, etc.

35. Risa de los achaques. Con personas mayores. . tocar artes del cuerpo simular

achaques dolores riendo en lugar de quejarse.

36. Risa de remo: siéntate en el suelo como si fueras en una canoa de remo. Coloca
tus piernas a los lados de la persona enfrente de ti (tu pecho contra su espalda), con los
brazos al frente todos simulan que estan remando, "eee; aeee ..."; después de 2 a 4
veces, descansa tu espalda quedando apoyado en la persona de atras de ti, que reposa

sobre el vientre de la persona de detras de ella.
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37. Risa con el abdomen: acuéstate en zigzag (con tu cabeza descansando sobre el
abdomen de otra persona, y alguien mas descansando su cabeza sobre tu vientre). iDeja

que salga la risa!

38. Risa de estrella: acuéstate en el suelo formando un circulo con tus compaferos.
Todas las cabezas se dirigen hacia el centro del circulo, los pies hacia fuera como los
rayos de una estrella (o al igual que los pétalos de una flor). Realiza la Meditacién de la

Risa (ojos cerrados, riendo sin motivo).

4.2.4. Meditacion de Ila Risa.

El Yoga de la Risa tiene como parte central ejercicios para reir, pero siguiendo la
dindmica de grupo la risa se convierte en espontanea y natural. Cuando la risa fluye se
convierte es un estado de meditacién de la risa (entra dentro del tercer bloque de

propuestas de un taller).

Es una experiencia mas profunda de la risa incondicional; una forma de risa en la que
pueden surgir las lagrimas, se puede uno encontrar retozando por el suelo riendo.

Continulia siendo una risa sin usar el humor, los chistes o la comedia.

Generalmente las personas acceden a esta risa mediante la practica de varias sesiones

de Y R, otras conectaran antes, cada uno tiene su tiempo, no lo olvides.
Pautas para realizar la Meditacion de la Risa

Duracion: Las indicaciones del Dr. Kataria en cuanto a la Meditacién de la Risa son que
no debe ser superior a 20 minutos. Hacerla durante 10 minutos en una posicién sentada
con los ojos abiertos, luego tomar un breve descanso y de silencio durante cinco

minutos, seguidos de otros 10 minutos de acostarse con los ojos cerrados.

AUn teniendo en cuenta estas indicaciones, debes saber que no existe una regla estricta
sobre la duracidn. Si la gente esta disfrutando se puede ampliar mas. La risa cuando
fluye en forma libre, la risa surge por oleadas. Por un tiempo puede parecer que hay
mas silencio que risa, pero nuevamente resurge y el grupo vuelve a entrar en risa. Aqui
es importante escuchar y dejar hacer, poniendo apoyos cuando se considere preciso

pero respetando los tiempos del grupo y los tiempos personales.
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Por favor, vigila que la gente no se ria histéricamente lo que puede traer cansancio y

estrés.

Silencio, sin distracciones: La instruccion mas importante es hacerles muy claro que
nadie debe hablar o comunicarse de ninguna forma (sin mensajes visuales, caras
graciosas o sonidos divertidos) ya que ello enciende la mente consciente. Necesitamos
desactivar la mente consciente. Asegurate, por favor, de que no hay distracciones o
ruidos de fuera que quizas perturben al grupo. Incluso los nifios no estan permitidos en
esta sesion ya que pueden distraer asi que advierte a los padres que los mantengan

alejados.
Pasos para dinamizar la Meditacion de la Risa

Antes de empezar la meditacidén de la Risa debes informar al grupo que se dejen llevar

suavemente.

Empezamos con el ejercicio de calentamiento Risa de Calcuta...ho, ho, ha, ha...para

estimular el diafragma. Después haz unas pocas respiraciones largas y profundas y

repitelo.

Alternativamente puedes iniciar la Meditacion de la Risa haciendo la Risa Gradual. Pronto
sera contagiosa y creara una cadena de reacciones que contagiara a los demas. La risa a

menudo viene naturalmente en oleadas. La mejor manera para estimular la risa puede

ser pedir silencio al grupo por un momento y entonces empezar de nuevo a reir despacio

y gradualmente hasta que llega a ser espontanea.

En caso de que haya nuevos participantes explicales que quizas no les venga la risa
espontanea en la primera oleada e incluso en las primeras sesiones. Pideles gue

participen sin expectativas pero con buena voluntad y respeto. Si no funciona para ellos,

simplemente que escuchen a los demas riendo y que disfruten de la energia de la risa en

grupo. De ultimo siempre pueden sonreir y reirse suavemente.
Como terminar la Meditacion de la Risa

Si el grupo entra en una risa histérica, el cuerpo parara de producir endorfinas por el
contrario producird hormonas del estrés, ya que es una risa que descarga. Empieza

entonces a dar instrucciones para una relajacién guiada, por ejemplo.
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Si alguien no puede parar de reir vete hacia esa persona técale suavemente y dile que lo
tome con calma. Se consciente de no decir palabras como “Relax” o “toma una

respiracion profunda”, “paramos de reir”... por el contrario puedes decir “esta bien reir

pero necesitamos ir al siguiente paso”....

No es inusual que alguna gente pase por momentos catarticos durante la Meditacion de
la Risa. Esto es muy positivo y ayuda a la gente a liberarse de emociones y problemas
emocionales. La risa quizas este entremezclada con lagrimas e incluso enfado seguin

vayan aflorando las emociones y sean liberadas en una catarsis no violenta.

Para finalizar la meditacion de la Risa, lo mas sencillo y eficaz es dejar un tiempo de
silencio para que las personas vayan integren la experiencia. Luego puedes realizar una
visualizacidn, respiracion, o cualquier otra propuesta que sientas es buena y adecuada

para ese momento y grupo en particular.

4.2.5. Liderar sesiones con técnicas del Yoga de Ia Risa.

Duracion: 30 - 45 minutos (es un periodo orientativo propuesto por el Dr. Kataria ya
gue en otros paises como India por ejemplo el Yoga de la Risa se realiza con mayor
frecuencia. Generalmente todos los dias. En Espafia se realizan talleres puntuales y/o

semanales donde es aconsejable de 1,30hs a 2hs de duracion)

- Introduccion: brevemente preséntate y presenta el Yoga de la Risa. Explicacion
(adaptada al grupo en particular), acerca de la risa y sus beneficios. Es indispensable
qgue las personas comprendan la particularidad del Yoga de la Risa. Asi la mente se
abrird valorando la importancia de esta disciplina y no sera un freno para la puesta en

practica.

- Explicar al grupo: vamos a aplaudir, respirar, movernos y reir. Por favor, sin tension.

(Podemos realizar cualquier ejercicio fisico de distensién y relax)

- No hay que esforzarse, hay que poner en accion mas Disfrute. Invitar a ejercitar
la risa de forma suave ya que las risas exageradas del nerviosismo inicial crean mas

tensidn y luego seria dificil que conecten con la risa natural y la franca.

- Durante los ejercicios se trata de cultivar lo ladico, |a alegria vital...
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- Mayor apertura de la boca al hacer ejercicios de la risa. . . Esto facilita que el
diafragma se mueva lo que los hara estar mas relajados y conectar con mayor facilidad

con la risa abdominal.
Pautas para dinamizar-liderar los ejercicios:

= Un buen lider tiene que mantener constantemente la energia del grupo. Cuida tu
voz. (Practica diariamente la respiracion abdominal)

= Iniciar los ejercicios juntos y reir al mismo tiempo.

* Antes de iniciar cualquier ejercicio, informa de como se llama, explica cdmo

hacerlo y haz una demostracion.

Para realizar una sesién tradicional de Yoga de la risa es necesario mantener una

estructura sencilla de tres pasos o bloques de propuestas:

1. Suaves técnicas de calentamiento.

Preparar los pulmones y el cuerpo para reir.
Desbloquear inhibiciones.
Desarrollar sentimientos de alegria.
Incluyen estiramientos, respiracién y respiracién cantada, aplaudiendo y con movimientos del
cuerpo.
En las técnicas de calentamiento se i incluyen algunos ejercicios que también se usan en la
siguiente fase.
a) Aplausos ho, ho, ha, ha, ha
Manos contacto palma con palma y dedos con dedos estimulando los puntos de acupresion,
incrementa la energia.
Ritmo: 1-2, 1-2-3
Movimiento: Centro, lado a lado
Baile: flexién rodillas, balancear...
Canto: ho, ho, ha, ha, ha,

Objetivo: movimiento al diafragma, creando a la vez una dindmica de grupo positiva que los prepara

para reir.

b) Respiracién Profunda. Intercalar entre los ejercicios de risa segun la disposicién energética del
grupo.
Objetivo: tomar un respiro y relajarse, para no acabar cansados de hacer ejercicios de risa

continuamente.
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c) “Bién, bien, muy bien!!”. Objetivo: actitud juguetona y alegre. Crear ancla y unidad grupal.

2. Ejercicios de la risa.

Combinacion de expresion y visualizacion con lo ludico y lo alegre.

Esta etapa estd encaminada a desarrollar el paso de la risa ejercitada a la risa y natural. A
prolongar la risa cordial en una risa franca e incondicional.

Proponer ejercicios de la risa en funcion del momento y la I6gica del encuentro en grupo (primero
propondremos saludos, y ejercicios de risa que recuerdan lo cotidiano, risa del teléfono de la
crema, hilo mental, etc), para ir pasando a otros ejercicios que impliqguen por ejemplo lo relacional
risa del escondite, risa de la comba, etc.)

3. Meditacion-relajacion.

Ejercicios “hacia dentro”.

Contacto con emociones positivas que promueven sentimientos... (Abrazos, masajes, relajacion,
haming...)

Meditacion de la Risa.

El silencio.

Contraindicaciones del Yoga de la Risa

La Risa no es una cura milagrosa y no debe considerarse como sustituto de una consulta
médica apropiada que diagnostique padecimientos fisicos, mentales y psicoldgicos, es

una forma natural complementaria de mejora de la salud.

La Risa puede no ser apropiada para cierto tipo de personas ya que se realiza como
ejercicio fisico y produce inicialmente un aumento en la presion de la zona intra-

abdominal.

El Dr. Kataria nos dice que el Yoga de la Risa se contraindica en personas que presentan

los siguientes padecimientos:

* Hemorroides (sangrantes) * Padecimiento cardiaco
* Cualquier tipo de hernia * Presidn arterial alta
*Tos persistente  * Incontinencia urinaria

* Cualquier sintoma agudo * Desordenes Psiquiatricos
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* Epilepsia * Dolor severo de espalda

Cualquier persona que tome medicamentos prescritos por un médico y perciba una
mejoria debido al Yoga de la Risa, debera consultar con su doctor antes de reducir o

dejar de seguir el tratamiento.

4.3. Risoterapia

La risoterapia estd en auge. Una gran proliferaciéon de estudios en relacion a las
emociones positivas y la salud, ponen de manifiesto que reir es saludable y ademas
genera un estilo de vida de alta calidad. Estos estudios, entre otros, nacen de nuevas
ciencias como la Psiconeuroendocrinoinmunologia, que estudia la relacién de la
enfermedad como resultado de la interaccion entre la mente y los sistemas nervioso,

inmunoldgico y endocrino, responsables de mantener el organismo en equilibrio.

La Psicologia Positiva, estudia las bases del bienestar psicoldgico y de la felicidad asi
como de las fortalezas y virtudes humanas. Esta ciencia hace referencia al conjunto de
investigaciones, técnicas y terapias (risoterapia), que promueven las calidades y
emociones positivas del ser humano (esperanza, optimismo, creatividad, inteligencia
emocional, sentido del humor, risa...); fue reconocida de forma oficial en el afio 2000,
cuando varias facultades de psicologia estadounidenses, alentadas por el profesor de la
Universidad de Pensilvania M. Seligman, formalizaron asi la asignatura de Psicologia

Positiva.

Aprenderemos pautas y estrategias basicas para proponer técnicas de risoterapia con

grupos.

4.3.1. Humor y sentido del humor

La palabra humor significé originariamente “humedad”, y se la designd a cada una de las
cuatro sustancias o semiliquidas que los griegos (Médicos vy fildsofos como: Aristoteles,
Hipdcrates, Galeno) situaron en el cuerpo humano. Afirmaban que su equilibrio era la

base de la salud. Como ejemplos de estas sustancias estaria la “bilis negra”:
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- Bilis negra. Procedente del bazo, su desequilibrio seria observado en las deposiciones y
corresponderia a estados calificados como “melancélicos” (la persona tiene un estado

abatido, sofoliento...).

- Bilis amarilla. Procedente del higado, su desequilibrio seria observado en vémitos y
corresponderia a estados calificados como “coléricos” (la persona se enfada con

facilidad, de mal temperamento...)

Cuando alguien estaba en buen balance, lo consideraban en estado de “humor” (de ahi
viene la expresion “estar de humor”, o de “buen humor”. Esto se corresponderia a un

sentimiento o estado de animo equilibrado que en su permanencia en el tiempo

llamamos “sentido del humor”, o lo que es lo mismo, una capacidad Unica del ser
humano valorada en todas las culturas y que abarca aspectos agrupados en cuatro areas

o dimensiones:

- Apreciar el humor, la risa y disfrutar de la vida: pensar en positivo, apreciar y disfrutar
de la risa y lo divertido generado por los demas, reirse con uno/a mismo/a (base de una

sana autoestima), disfrutar de las situaciones o de lo que se hace cotidianamente.

- Crear y generar humor, buscar la risa intencionadamente: Esta es la faceta mas
externa y facilmente identificable del sentido del humor. También es la mas popular, ya
gue hace referencia a la percepcion de las cosas de una manera insdlita (frecuentes
ocurrencias, mostrar el lado divertido y cédmico de las situaciones, personas o cosas) Yy

habitualmente comunicarlas de modo que provoquen risas y sonrisas en los demas.

Buscar y practicar la risa y el buen humor, con y sin razones cémicas u otras. De modo
individual se busca la risa con intencion de promover el bienestar fisioldgico, psicoldgico
y social. Esta habilidad del sentido del humor es especialmente interesante para el
monitor de risoterapia ya que es muy recomendable la practica consigo mismo y que
facilite en los talleres recursos para mejorar la risa y el humor fuera de los talleres,

como asi lo veremos mas adelante.

- Afrontamiento optimista de adversidades: Estrategias y habilidades para afrontar
fracasos, dificultades o contratiempos sin hundirse, manteniendo el optimismo a pesar

de las dificultades y actuar en consecuencia. Reirse incluso en los malos momentos.

El optimismo puede definirse como una caracteristica disposicional de la persona, que
media entre los acontecimientos externos y la interpretacion de los mismos. Es por tanto
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una actitud frente a la vida, y es un habito de pensamiento. El optimismo también es el

valor que nos ayuda a enfrentar las dificultades con buen animo y perseverancia.

No tiene nada que ver con la ingenuidad o negacidn de la realidad. Ser optimista implica
atreverse a enfrentar las dificultades. La persona optimista no niega los problemas, sino
que los asume y afronta buscando las estrategias adecuadas cuando se da el caso de

poder modificar la realidad.

- Establecimiento de relaciones positivas: La persona con sentido del humor crea buen
ambiente, anima, facilita el acercamiento, estimula y escucha, es oportuna con sus

bromas, se respeta y aprecia a si misma y por lo tanto a los demas.

Hemos visto que el sentido del humor implica actitud de armonia con uno mismo, con los
otros y hacia los acontecimientos de la vida. Abarcando diferentes areas de las que
destacan: Pensamiento y lenguaje positivo. Ingenio, creatividad, imaginacion.
Flexibilidad mental. Mostrar una expresién corporal y gestual alegre. Sonreir y reir.
Reirse con uno mismo. Saber relajarse. Disfrutar del presente. Gusto por la diversion, el
juego ludico. A preciarse y valorarse. Agradecimiento. Satisfaccion con el pasado y

confianza en el futuro y un estilo de pensamiento optimista.

Humor y lo cOmico

El humor y lo codmico hacen referencia a la situacion, o desencadenante externo (chistes,
teatro, vifietas de humor grafico, eskets y gags humoristicos...) que nos provoca
hilaridad.

El humor entonces puede ser amarillo, negro, verde o de mil colores. Sin embargo, el
humor que realmente funciona para crear un entorno saludable en alegria es blanco, o lo
que es lo mismo, un humor capaz de proporcionar un ambiente rebosante de risa sana,

sin ofender ni menospreciar.

Ahora preguntémonos... équé tipos de chistes o qué tipo de humor se usa popularmente

0 con mayor frecuencia?

Diferencia entre hacerse el gracioso y estar divertido.
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La mayoria de las personas se sienten inhibidas y timidas si alguien se rie sin ninguna
razon aparente. Pues bien, percibir las cosas divertidas o graciosas depende de cada
uno. Por tanto es subjetivo. Lo que a alguien le despierta hilaridad, comicidad o lo que

lamaremos un estado de juego y cosquilleo mental, a otro le repele o deja indiferente.

La diferencia entre “hacerse el gracioso” y ser divertido, disfrutar, o pasarlo bien, es que
cuando uno esta gracioso, se estd mostrando, esta actuando con el fin de hacer reir,( o
de llamar la atencion). Algo que desarrollan, estudian y practican cdmicos, humoristas,
etc. Asi tenemos que mas de un humorista o comico fuera de los escenarios tiene un

caracter falto de sentido del humor.

Por el contrario, lo que haremos en una sesion de risoterapia es poner a disposicion de
los participantes un espacio y un tiempo para el desarrollo de cualidades innatas para
reir, desde el disfrute del presente, el buen humor y la alegria, que ademas es facil de

experimentar dentro de la interaccién con un grupo.

La practica de la risoterapia invita a sacar las cualidades del nifio interior que nos
permite disfrutar como un adulto. Asi, una vez que se reaprende a ser ludico, alegre,

espontaneo, creativo, etc. Entonces el gracioso desaparece, ya no tiene que "hacer reir".

4.3.2. Pautas generales acerca de los talleres de risoterapia.

- La risoterapia es ante todo una experiencia vital y vivencial. Acompafar a otros en este
proceso implica estar en este camino experimentandolo también nosotros. Por eso te
propongo que continles investigando, practicando y poniendo especial atencién en

desarrollar aquello que te enriquezca mas como persona.

- Los Talleres de Risoterapia facilitan experiencias para que las personas puedan dejar

atras la vieja programacién mental.

- Para que las personas que han perdido el contacto con su risa puedan desarrollar la

habilidad de reir alegremente de nuevo, tienen que querer estar dispuestas a dejar atras

el pasado, romper moldes prefijados, quitar capas de inhibicidn, programacién y

bloqueos mentales creados por el entorno, la familia, la sociedad, la educacion...

25



- No existen dos personas iguales, por lo que cada individuo debe poder trabajar a su
ritmo y sin prisas. Se ha de trabajar desde una perspectiva grupal favoreciendo la

confianza y la integracion, pero, a la vez permitir la individualidad.

- Hay personas que en un solo taller lograran los objetivos, mientras que otras
necesitardan mas. Respetar siempre el proceso en que se encuentra cada una de ellas

para valorar el impacto y el progreso obtenido en cada caso.

- Los objetivos concretos para un taller deben focalizarse en funcién del grupo que
participe en él. A partir de ellos podras proponer diferentes dinamicas, juegos y otros de

la sesidn.

- El espacio para poder realizar los talleres preferiblemente debe ser calido, acogedor y
espacioso en funcidon del nimero de participantes. Puede ocurrir que dispongamos de un
espacio muy grande para pocas personas, entonces es recomendable reducirlo de alguna
forma (con paneles, cortinas, hileras de sillas, etc.), a fin de que los participantes no se
dispersen y pierdan el contacto entre ellos. El espacio debe estar libre de obstaculos,
bien iluminado y con una temperatura agradable. El suelo debe ser preferiblemente de
material aislante, que permita andar descalzos con el fin de estar cémodos y disfrutar

sin peligro de lastimarse durante los juegos.

- El uso de la musica es un recurso importante por su poder de evocar emociones,
estados de animo, facilitar la expresién y desbloqueo corporal, etc. Serd necesario
entonces un equipo de musica, que debe tener potencia suficiente dado que habra
momentos en que la musica deberd ser suave y relajante, y en otros, un volumen alto,
con sonidos que promuevan el movimiento y la desinhibicién. Es necesario saber
prescindir de la musica pues puede ocurrir algun imprevisto y tampoco hay que generar

climas artificiales ya que no es imprescindible para generar emociones positivas.

- Materiales que se podrian utilizar ademas de la musica son: pafiuelos, cintas de
colores, pelotas, papel, globos, rotuladores... También se pueden utilizar etiquetas
identificativas con el nombre en grupos grandes. Esto facilita el acercamiento y sentirse

reconocidos y tenidos en cuenta como seres individuales.

- Los participantes acudiran con ropa comoda y calcetines, ya que es importante tener

libertad de movimientos, poder revolcarse por el suelo, etc.

- Las instrucciones en cada juego y dindmicas seran claras y sencillas.
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- Aprende a aprovechar la creatividad que se manifieste en el grupo. Involucra a los
miembros y estate abierto / dispuesto a cambiar y adaptar el taller al momento presente

y al grupo en particular.

- Ten bien estructurado el taller. Luego en el omento escucha y adapta lo que sea

preciso al momento. Como decimos en Gestalt, “la situacién manda”.

- Es importante mantener a los participantes en la experiencia del aqui y el ahora, que
es donde esta la alegria, el disfrute, los cambios y el aprendizaje, en definitiva, la

vivencia.

- La conducta del facilitador ofrece un modelo de manera de ser y actuar a los
participantes. Si no se escucha o no atiende a los miembros del grupo cuando éstos
intervienen, es muy probable que los participantes no se escuchen unos a los otros; si
desatiende sus funciones, muy probablemente también lo haran los demas, y asi surgira

la confusion.

- Conseguir la cohesidn grupal implica que todos y cada uno de sus componentes se
sientan reconocidos y realizados. Cuando un grupo no esta cohesionado, el avance en la
consecucion de los objetivos se ve seriamente afectado y viceversa.

- Los elementos que favorecen la cohesidon de un grupo a la hora de desarrollar una

dindmica o juego son las siguientes:

* Que ésta sea atractiva para los participantes

* Una cierta exigencia externa

* La percepcion de que se puede lograr con éxito el resultado esperado

* Sentir que es participe de la actividad y que se puede aportar algo personal

* Que exista un liderazgo eficaz.
Lo contrario a estos elementos debilitaria la cohesion.

- Se aconseja trabajar con grupos de entre diez y no mas de veinte personas (y un
grupo de veinte personas ya es muchisimo), teniendo en cuenta que es necesario
observar permanentemente como fluye el grupo, asi como las reacciones de cada

componente. Lo ideal no mas de unas 16 personas.

- Cuanto mayor sea el numero de participantes, mayor sera la complejidad de la

observaciéon y sera muy dificil generar la calidez, apertura y la complicidad que genera
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en los participantes la risoterapia (esto no ocurre con el Yoga de la Risa, ya que es un

enfoque diferente).

4.3.3. Técnicas de risoterapia.

Toda técnica es un procedimiento para obtener un resultado deseado, especifico.

Las técnicas que a continuacién se proponen pretenden ser pautas generales a utilizar
segun el grupo y momento, para que las personas mejoren su risa y emociones positivas
en su concepto mas amplio. Han sido extraidas de vivencias en cursos de formacién, de
bibliografia afin, cursos, talleres y creatividad. También hay técicas propias de
risoterapia. Han sido aplicadas con y para numerosas personas y grupos a lo largo de los

ultimos afos. Todas ellas con resultados altamente positivos.

Como facilitador/dinamizador de técnicas de risoterapia, sera tu responsabilidad el
aplicar las adecuadas para cada grupo y/o persona. Con la practica, experiencia y propio

bagaje personal y profesional adquiriras tu propio estilo personal.

Técnicas mentales

Las técnicas mentales, basadas principalmente en la modificacién del pensamiento, nos
ayudaran a que los participantes refuercen y apliquen los beneficios de la risoterapia en

el dia a dia.

En talleres de continuacion, es importante invitar a comentar en el grupo los progresos,
dificultades, etc. Por supuesto si se desean cambios, tendran que poner algun esfuerzo
en ello, como minimo esta el realizarlo con regularidad. Modificar la forma de pensar,

trabajando a favor, sélo traerd beneficios y se pueden integrar en la vida de una forma

facil y porque no, divertida.

El diario de la risa

El diario de la risa consiste en hacer un balance positivo (mental o por escrito) al final

del dia, en el que resaltemos los buenos momentos del dia, sacandolos del anonimato al
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que habitualmente los tenemos desterrados y, de esta forma, tener un mejor concepto

de nuestra realidad habitual.

Pueden existir muchos momentos que estamos alegres a lo largo del dia y que nos

inviten a reirnos reimos, pero no tendemos a recordarlos.

Este diario también nos ayudara a ver nuestras evoluciones en el tiempo, saber si

estamos aplicando de manera efectiva las pautas y comprobar su efecto.

Enfrentarse a la critica interna

La critica interna destructiva son pensamientos negativos acerca de nosotros mismos, de
los otros y del mundo. Son los causantes de sintomas como ansiedad, angustia, etc.
Ademas, los pensamientos negativos crecen en cantidad y la mayoria no se cumplen.
Segun las estadisticas, las anticipaciones negativas sélo se cumplen en un 5% de los
casos, por lo que sufrimos inatilmente en un 95% de las circunstancias. Por ello,
tenemos que aprender a hablarnos bien a nosotros mismos. Pautas que ayudan a

traerlos a la conciencia y minimizar sus efectos:

e A cada pensamiento negativo, uno positivo. Asi seremos conscientes de que
también se trata de equilibrio, ni todo negro, ni todo blanco.

e Imaginar que esos pensamientos negativos se los dirigimos siempre a la misma
persona. ique efecto te produce?.

e Cada vez que aparezca un pensamiento negativo podemos utilizar a un personaje
que nos resulte gracioso y poner, imaginariamente, en su boca, durante unos
segundos, esos pensamientos. De esta forma, rebajaremos la ansiedad que los
pensamientos nos generan.

e Otra tactica puede ser ponerle musica. En los momentos en que nos asalta la
ansiedad o cualquier situacidn conflictiva, podemos inventar una cancién con las

ideas y las sensaciones que nos surgen, poniéndole musica alegre.

Positivizar los problemas

La causa principal de nuestra tristeza son los problemas cotidianos. Debemos aprender a
buscar la parte positiva y, siempre que podamos, reirnos de los aspectos comicos.
Cuando lo hacemos, estamos poniéndonos por encima del problema, liberandonos de la
carga emocional que nos infringe y situdndonos a una distancia emocional que nos dara
una perspectiva ideal para encontrar la solucién definitiva.
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e Escribir sobre lo que te preocupa, después atalo a un globo y suéltalo o quema el
papel, liberandote de lo que te preocupa de una vez. También se puede hacer el
mismo ejercicio mentalmente, resultando muy liberador.

e Cada vez que lo consigas, prémiate. No dudes en premiarte cuando realices
progresos. Cuando queremos adquirir nuevos habitos, aquello que no premiamos

no se refuerza en nuestro interior.

Reajuste

El reajuste nos permite ser conscientes de que nuestra visién de la realidad no es la
Unica, sino que pueden existir muchas otras que nos favorecen mas y, a la vez, también
nos demuestra que nuestra vision no tiene por qué corresponder con la de los demas.

Admitir diferentes puntos de vista es fundamental.

e CoOmo veré esta situacion dentro de una semana, un mes, un afo...
e Qué pensaria acerca de esto... (poner aqui alguien que consideremos tiene las

cualidades para ser objetivo, para restarle importancia, solucionarlo, etc.)

Fantasma de lo peor

Consiste en imaginar voluntariamente las peores consecuencias de una situacion
generadora de angustia. En comparacion con la realidad, puede ser mucho menos
traumatica: cuando nos sucede algo negativo, inmediatamente pensamos que nos ha
pasado lo peor que nos podia suceder, sin embargo, si lo comparamos con lo que
realmente es lo peor que nos podia suceder, veremos la diferencia y nos sentiremos

mejor. Esta estrategia se desaconseja en personas que tienden a verlo todo negativo.

Ponle humor!! Ejercicios de distraccion.

Ante una frustracién, contratiempo, estos ejercicios sirven para cortar el circulo vicioso
de didlogo interno negativo. Asi evitaremos el entrar en un sentimiento o emocién que
reforzaria el pensamiento. Sirven para tomar distancia y poder luego asi, ser objetivos
ante la realidad. Para despertar la conciencia “darse cuenta”, con humor incluso épor

gué no?...

e Pagarse una multa de 1€ cada vez que nos observemos pensando negativamente,
cayendo en el desaliento... (Hucha, y con el dinero a final de semana o mes

hacernos un regalo.
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Escribir en un trozo de papel higiénico la contrariedad en cuestién y luego tirarla
por el WC..., o apretarlo en la mano, romperlo para “reducirlo” y tirarlo a la
papelera.

Recordar y cantar (puede ser mentalmente) una cancion pegadiza. Cantarla e
interpretarla con todo el cuerpo, y si es con la complicidad de otra/as personas
mejor que mejor.

Respirar profundamente e imaginar que al exhalar eliminamos, reducimos y
alejamos la contrariedad.

Decir con total implicacién, confianza, seguridad... al tiempo que se elevan los
hombros... iy qué?!!

Contar hasta 10, 20, 50, 100...

Imaginar el contratiempo escrito en la palma de la mano. Con la mano extendida,
apretarla contra la nariz y mantenerla asi, delante de los ojos, hasta encontrar un
poco de humor en el contratiempo, o verle alguna ventaja.

Decir en alto lo que nos fastidia y reir entre medias intercalando las vocales. Ej:
“resulta gracioso que, ji, ji, ji... que mi pareja, jo, jo, jo... traiga del super justo lo
que, je, je, je, je... no esta en la lista de la compra ja, ja, ja... y tenga ju, ju, ju..

gue ir yo después a por ello je, je, ji, jo, ju, je”...

“El personaje Divertido”

- Cierra tus ojos y piensa en una cuestion que te incomoda, o una situacién vivida

desagradable... sea lo que sea tiene que ser algo sencillo. Es necesario comenzar por

pequefas cosas para ir entrenando nuestra habilidad de buen humor. éYa lo tienes?

- Ahora piensa en un personaje divertido. Por si te sirve de ayuda, tiene que ser alguien

gue no tenga credibilidad para ti. Puede ser el personaje de una pelicula, de dibujos, de

ficcion, un payaso...

- Ahora esa cuestion te la cuenta este personaje....

- Ahora esta cuestion te la cuenta tu axila, si, si imaginate que tu axila habla y te cuenta

esa situacion o cuestion que te desagrada.

- Ahora es tu culo, si, si, te cuenta esa misma cuestion tu culo.... y yo te pregunto... iLe

vas a hacer caso a tu culo???
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La situacion o cuestion anterior étiene ahora la misma importancia para ti?. Si has
desarrollado correctamente este ejercicio, ahora se habra relativizado, incluso hasta

podrias reirte.

Técnicas fisicas

Reir es un ejercicio, por ello, todo movimiento del cuerpo canalizado como ejercicio,
toma de conciencia de respiracion, disposicién corporal, relajacion... relaja y desbloquea
las tensiones del cuerpo, lo que facilita liberar la risa con mayor facilidad. También el
trabajo con el cuerpo ayuda a estar en el aqui y el ahora, a parar la mente, que suele

ser un freno para la risa.

Distender musculos

Empezando por la cabeza hasta los pies, o a la inversa. Haciendo hincapié en los
musculos que estén mas tensos. Rotar, movilizar, estirar, respirar... Conviene dar

suficiente tiempo para que todos puedan distenderse.

Movernos como si fuéramos muelles:

Haremos que todos se muevan por la sala caminando, con una musica de fondo
indicaremos al grupo que se mueva segun le sugiera el ritmo. De repente pararemos la
musica y todos deberan comportarse como si fueran muelles, saltando lo mas alto
posible, mientras los brazos, las manos y la cabeza se mueven libremente. Al volver a

poner la musica, todos seguiran caminando por la sala. Se hara varias veces.

Caminar de formas extranas

Todos se desplazan por la sala con musica de fondo. El monitor anima a que cada uno
camine o se mueva de una forma particular, intentando que sea distinta de la de los
demas. Una vez que el grupo camina con su propio estilo, el monitor pedira al grupo que

vaya imitando alternativamente las formas mas divertidas o extrafias que aparezcan.

Bailar la cancién que mas me anima

Cada participante debe intentar desinhibirse, imaginar que esta solo disfrutando de su

ritmo o cancion que mas le anima (sin musica).
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A camara lenta

Carrera a camara lenta por grupos. Gana el que llegue el ultimo.

Saludos giratorios:

De pié, dos circulos concéntricos, los del interior miran hacia fuera y los de fuera hacia
dentro. Se mueven en direcciones contrarias, “stop”. Cada saludo se asocia con un
numero. Cuando se indique el nUmero, los participantes deben saludarse de la forma
correspondiente. Se puede complicar haciéndolo mas rapido. Se puede poner musica,
caminar y cuando la musica se detiene el monitor dice un nimero correspondiente a un

saludo, vuelve a sonar la musica y continta el movimiento de ambos circulos.

Palabras con una sola vocal

Cada asistente se presenta pronunciando su nombre con una sola vocal (la que ellos

elijan)

Palabras sin vocales

Cada asistente se presenta eliminando las vocales de su nombre y apellidos

El lenguaje del desierto

Cada uno hablara de sus aficiones como si fuera un camello

Hablar con legua fuera

Hablar con la lengua fuera de la boca sobre lo que esperan de la sesion

Yo tengo una palleta

Sentados en circulo, el monitor comienza diciéndole a la persona que esta a su derecha
“Yo tengo una palleta que no tiene punta ni puntita” la persona le responde “qué dices”
el monitor repite y la persona asiente “Aaaaaaaah!!! con cara de asombro (en ninguin
momento se pueden ver los dientes, hay que hablar como si no tuviéramos dentadura,
pero abriendo y cerrando ampliamente la mandibula). Al que s ele vean los dientes

repite hasta que lo consiga, o paga prenda.
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Otra versidon. Cada participante debe decir un trabalenguas (por ejemplo : el perro de
San Roque no tiene rabo porque Ramon Ramirez se lo ha robado) sin que se le vean los

dientes y sin reirse.

“"Hablar en Guivirix”

Mantener una conversacién en el grupo en una jerga desconocida.

Ejercicios del Yoga de la Risa

Los siguientes ejercicios se pueden realizar a nivel individual y grupal.

Es una invitacion a reir desde la practica corporal. Consultar la unidad didactica 2,
pagina 27 en el tema “Vinculacion cuerpo-mente” El organismo no diferencia si la risa es
auténtica o ejercitada, sin embargo la persona se beneficia igualmente de sus efectos

saludables, y la practica trae la conexién con la risa genuina.

El Yoga de la Risa es un concepto unico donde cualquier persona puede reir sin el humor
u otras practicas y juegos comunes para la risa. Se basa principalmente en el
desbloqueo de la propia risa mediante ejercicios de respiracién con base en el yoga
tradicional con ejercicios propios de Yoga de la Risa y la dindmica grupal. Su practica
lleva a la persona al contacto con una risa profunda y sus beneficios se pueden notar

incluso en varios dias.

El Yoga de la Risa es la Unica técnica que permite a las personas alcanzar una risa alegre
sin tener que involucrar el pensamiento cognitivo, ya que es un proceso que se inicia
desde el cuerpo, omitiendo asi a la mente que normalmente actlia como un freno para la

risa.

En Yoga de la Risa, la energia disponible en el cuerpo se canaliza hacia la alegria. No se
trata de buscar fuera lo que me hace gracia, sino de sintonizar con la risa que ya hay
dentro. Una que no depende de nadie, ni de nada. No hay un motivo, nada gracioso que
haga reir de fuera. Se llama una risa sin razén y una vez que se conecta con ella, se

retroalimenta a si misma y se accede a la Meditacion de la Risa.

Los siguientes ejercicios son un pequefio recurso practico que se pueden introducir
dentro de los talleres de risoterapia ya que ayudan a dinamizar la risa. Para realizar una

sesion especifica o taller de Yoga de la Risa existe una formacién especifica.
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Risa del hilo mental. Simulamos tener un hilo mental cuyos extremos nos salen

por ambas orejas, sujetamos y tiramos de sus extremos ja, ja, je...

e “Crema de la risa” Frotas tus manos y comienza a ponerte la cremita comenzando
por tu frente al tiempo que sonries y dices, ja, ja, ja, ja, ja, ji, ji,ji, jo, jo...
continla por todo el rostro. Al realizar pequenas practicas de risa con la crema del
buen humor encenderas el motor de tu risa.

e "“Vitamina de la risa”: toma dos vasos imaginarios, vierte el contenido de un vaso
al otro con un eeeee..., luego tdmatelo todo mientras te ries agitdndote y dejas
que se expanda la vitamina de la risa por todo el cuerpo.

e “Risa Silenciosa”: con la boca bien abierta, expresamos risa sin hacer ruido con
todo el cuerpo.

e "Risa Aloha”: inhala, eleva ambos brazos mientras dices "Aloooo ---" durante una

larga exhalacion; al sentir que se termina el aire de tus pulmones impulsa los

brazos mientras ries " -ha, ihaaa-ha-ha...!)

Técnicas de interrelacion

Susurrar el nombre

Caminar por lana sala. Primero, decirlo nombre propio los compafieros del grupo, el
oido. Y como segun paso, decirle el nombre del otro. ES importante hacerlo con el mayor

silencio posible.

Disparar el nombre

Moverse el ritmo de la musica, cuando la musica se detiene dispararle (palmada con
desplazamiento de una mano apuntando) el nombre de los que tengamos cerca. Las

palmas se golpean apuntando al/los otro/os.

Pasar por el centro

El monitor propone diferentes situaciones y modos de caminar por el espacio (rapido,
lento, de lado, con frio, con calor, lloviendo...). A la sefial del monitor pasaran todos el

mismo tiempo polo centro de la sala.

Voy a saludar 1, 2, 3,
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Los participantes dispersos por la sala por parejas, espalda con espalda. El monitor
cuenta 1, 2, 3 los participantes cambian de pareja y por lo tanto de espaldas, es
entonces cuando el monitor tratard de coger pareja y continuara dirigiendo el juego un

participante.

Perseguir la sombra.

Por parejas los participantes situados un delante del otro. El de detrds sera la sombra y
seguira a su companero relativamente cerca, este caminara y bailara por la sala hasta
que dando un giro inesperado engafiara la sombra para atraparla. Ahora se cambian los

roles.

Casados y solteros

Por parejas situamos los participantes en una complicidad de juego de relacion amorosa.
Las parejas pasearan cogidos del brazo. El juego discurre en intercambios continuos de
parejas. Dos participantes solteros, trataran de ir quitando del juego a aquellos que
durante el intercambio estan sin pareja. Finaliza el juego con la Ultima pareja que pasan

al rol de ser solteros y por lo tanto atrapan comenzando de nuevo el juego.

Agarrar y sentarse

Bailar intercambiando cambiando de pareja, cuando se detiene la musica por parejas

sentarse.

Antes de sentarse tienen que haber cogido pareja de ganchete y luego con esta sentarse
agarrados. La pareja que queda sin sitio se le puede pedir que canten, que representen
un animal, que dibujen un namero (el resto del grupo tiene que adivinarlo) con el

movimiento de las caderas...

¢Quién no tiene pareja?

Disposicién en circulo, por parejas uno sentado en silla otro detras de pie. El monitor
inicia el juego, de pie sin pareja, entonces tendra que guifiarle el ojo, u otra senal a
alguno de los que estan sentados. Alguno de los sentados a la sefial vendran a sentarse
para el asiento vacio delante del monitor, si no se lo impide su pareja tratando de
agarrarla. La persona del circulo que se quedd sin su pareja sentada , a su vez hace una

sefa a otra... El juego discurre entre estos intercambios.
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¢Cuanto tiempo...?

Consiste en que a la senal del lider nos encontraremos con un companero como si ya lo

conociéramos de antes y lo saludaremos de forma efusiva progresivamente. En definitiva
es un reencuentro con una buena amistad a la que llevamos mucho tiempo sin ver y nos
da mucha alegria volverlo a encontrar. (El tiempo que transcurre desde un reencuentro a

otros es de una semana, un mes, 1 afo, etc.)

Margarita grupal

Tumbados en el suelo, disposicidén en circulo, cabezas el centro, boca arriba. Con un sdlo
dedo tratar de encontrar ombligo del compafiero, primero de la derecha lo de la
izquierda. Comentar algo espontaneo los companeros de juego, diciendo el nombre, y

colocando la lengua tapando los dientes de abajo.

Espejo con movimiento

Un pasillo de parejas enfrentadas. Una fila propone movimientos raros, fierentes... (se

puede realizar con y sin musica). Se intercambian los roles y parejas varias veces.

Palmas el cuerpo.

De pie en circulo el ritmo de la musica el grupo imita siguiendo los movimientos del
monitor que lleva el ritmo dando golpecitos con la palma de las manos por las distintas
partes del cuerpo, luego repite lo mismo pero realizando contacto con el compafiero de

la derecha y de la izquierda.

Sigue el lider

Disposicién en circulo al ritmo de la musica el monitor inicia la actividad proponiendo
movimientos animados de baile libre que el resto del grupo sigue. De este modo
contindian todos en una o varias rondas, por orden o aleatoriamente, todos participan

una o varias veces.

Técnicas de Dinamica de la Risa

Risa de Remo con Espiga
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Sentados en el suelo como en una canoa de remo. Colocar las piernas a los lados de la
persona enfrente (pecho con espalda), con los brazos al frente todos simulan que estan
remando, "Aeee; aeee ..."; después de 2 a 4 veces, descansar la espalda quedando
apoyado en la persona de atras. La cabeza reposa sobre el vientre de la persona de
detras de ella, unos tres dedos por debajo del ombligo. Sabremos si las personas estan
bien colocadas pidiéndoles que respiren, tosan o rian, (entonces se les movera como

reflejo de lo anterior, la cabeza diciendo si del companero)

Risa del Ciempiés

Acostados en el piso sobre la espalda, la primera persona con la cabeza hacia el centro y
sus pies a la derecha, la siguiente persona con su cabeza hacia el centro, pero sus pies a
la izquierda (sus cabezas descansan oreja con oreja, mientras que su cuerpo se extiende
lejos en la direccion opuesta). Hacer una linea (la mitad con las piernas en una sola
direccién, la otra mitad con piernas en la otra direccién; las cabezas quedan
adyacentes). Variante: Pedalear con las piernas como si estuvieran en una bicicleta del

aire.

Espiga en zigzzag

Acostados en zigzag (una cabeza descansando sobre el abdomen de otra persona, y

alguien mas descansando su cabeza sobre tu vientre). iDejar que salga la risa!

Risa de Estrella (alias "Risas de Girasol")

Acostados en el suelo formando un circulo con los compafieros. Todas las cabezas se
dirigen hacia el centro del circulo, los pies hacia fuera como los rayos de una estrella (o
al igual que los pétalos de una flor). Realizar respiraciones profundas intercaladas con

risas hasta terminar todos riendo sin motivo.

Despertar la risa

Realizar esta técnica en cualquier propuesta donde los participantes estén tumbados
para reir, para estimular la risa en general: decir una palabra prohibida con la lengua
fuera, suspirar desde el vientre, reir con la lengua fuera, reir en silencio notando su

vibracion.
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Técnicas de expresion emocional

Adivinanza mimica

Expresar con gestos una situacion que les genera una emocion o sentimiento positivo,

los demas lo tienen que adivinar.

Expresion gestual

Cada uno le indica a otro participante (que él elija) que exprese, con gestos, una

situacién que genere un sentimiento o emocion positiva

Adivina la emocion

Cada participante expresa una emocién concreta (sorpresa, alegria, asco...), el resto del

grupo trata de adivinar cual es.

Compartir qué emociones nos genera una imagen

Deben abrir un libro aleatoriamente y expresar las emociones que la imagen les genera

Compartir qué emociones nos genera la musica

A partir de temas musicales que deben escuchar (CD Musica relajante o sugerente)
Técnicas de integracion
El nudo

Se sitlan los participantes formando un corro, tomados de las manos. Posteriormente se
enredan pasando por encima y por debajo de las manos de los companeros, que estaran
entrelazadas. Cuando ya no puedan complicarlo mas, llamaran al Unico compafiero que
esta alejado para que deshaga el nudo indicando al grupo qué deben hacer para

conseguirlo.

El naufragio

Unos 10 participantes formaran parte de un naufragio. Estan en un barco y antes de
llegar a una isla deben aportar ideas de lo que haran (qué papel desarrollaran) para

sobrellevar mejor la situacién. Los otros 10 discutiran esas ideas.
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Orden en el ascensor

Se coloca a todo el grupo encima de colchonetas o en un rectangulo en el suelo, que sea
justo el espacio minimo que necesita el grupo para mantenerse apelotonado. Una vez

I\\

bien ajustado en el “ascensor”, se les pide que sin salirse de los limites se ordenen

segun los criterios que sugiere el monitor (color de la ropa, sexo, edad, longitud del

pelo, altura...)
Estatuas

Se formaran uno, dos o varios equipos de 3-5 personas. Cada equipo construira con sus
miembros una estatua libre. Para ello pueden ponerse en la posicidon que quieran.
Variante: un equipo le puede pedir al otro que construya una estatua tematica

(deportes, épocas...).

Unidos por...

En parejas o pequefios grupos pedir que se mantengan unidos por partes del cuerpo.
Inicia el monitor que al dar la consigha (por ejemplo: parejas mano derecha) el trata de

tomar un sitio, el que queda sin pareja hace otra propuesta.

Técnicas de relajacion e interiorizacion

Estas propuestas son para relajar, despertar los sentidos, lo sensitivo...

Somos maiz en una espiga

En grupo, muy juntos balancearse, como una espiga mecida por el viento, muy juntos

como los maices, luego rotar y probar otras espaldas hombros de otros maices.

Unos pajarillos quieren comer los maices y los buscan en la barbilla, la oreja , el ombligo

de los companeros

Los maices se separan de sus compaferos, seran sembrados en la tierra y se estiran y

elevan los brazos.
El lazarillo
Se forman parejas. Una persona de cada pareja se venda los ojos con un pafuelo. La

otra persona hace de lazarillo, tomdandole de la mano y haciendo que vaya
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experimentando diferentes sensaciones (caminar, correr, saltar, tocar objetos de

diferentes texturas, etc.)

Espalda con espalda

En parejas y con los o0jos cerrados, se colocan espalda con espalda. El monitor les da
instrucciones para que interpreten situaciones (gestualmente, sin palabras): una

discusién, una reconciliacidon, contar un cuento, etc.

La ducha

En grupos de cuatro o cinco; uno se pone en el medio y los demas lo rodean formando
una cortina de ducha, el de el medio se empieza a duchar, uno de los que rodean con un
brazo levantado a modo de grifo, los demas con mucho carifio deben emular que son el
agua, el jabdn... y duchan al del centro, el que esta en el centro puede cantar, reir.

Finalizar con un secadito en silencio...

El péndulo

Se realiza un corro de aproximadamente de varias personas, dependiendo del grupo 4-6
a 10 personas, todos muy juntos, casi unidos a la altura de los hombros. Uno de los
participantes se coloca dentro del corro, en el centro, con los pies juntos. Poco a poco se
va dejando caer, sin mover los pies del suelo, de tal manera que los integrantes del
corro con delicadeza le empujen de unos hacia otros, sin permitir que se caiga, a modo
de “mufieco tentempié”. Asi se hard sucesivamente con los demas participantes del

grupo.

Masaje de los elementos

Se puede realizar por parejas, o grupos de 3-4participantes. Uno se deja el otro/os
realiza/an un masaje en este orden y con estas pautas: tierra, con manos en forma de
cuenco. Fuego, pufio con los nudillos. Agua deslizando dedos y golpecitos dedos. Aire,

acariciando el aura.

El pais de las manos sensitivas
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Los participantes de pié, ojos cerrados (puede ser con panuelo), caminan por la sala, sin
hablar, el monitor da la pauta de que se van a adentrar al pais de las manos sensitivas.
Poco a poco las manos se van encontrando con otras, las tocan con delicadeza, como si
fuera la primera vez que descubren unas manos. El encuentro con las manos (una o dos)
sera de unos segundos. A medida que discurre el ejercicio se dejara mas tiempo y con
mas manos (con lo que serdan mas personas a la vez descubriendo manos). Asi hasta
que todos o casi todos estan a la vez, luego poco a poco el lider da pautas para ir
despidiéndose (continuamos en silencio), gradualmente, ahora de muchas manos a

menos, hasta finalizar el ejercicio.

El camino de la playa

Este ejercicio es una visualizacién. Los participantes tumbados con los ojos cerrados.....

El lider guia:

Me voy alejando de los ruidos y exigencias cotidianas, comienzo a visualizarme con todo
tipo de detalles descendiendo por un camino que desemboca en la playa..... Me veo
recorriendo el camino..... hace un dia célido, el sol me calienta y la sensacion es
agradable..... Una fresca brisa en mi frente me refresca..... Siento como los pies se
hunden levemente en la arena caliente y me gusta, es una sensacién agradable, muy
agradable..... Desde aqui puedo mirar al horizonte, veo el azul del mar..... Veo el azul
del cielo..... tengo la sensacidn de estar rodeado de azul un azul que me relaja y me
llena, me invade y me sosiega..... Percibo los olores salobres del mar, de la arena,
escucho el sonido del viento al filtrarse entre las hojas de unos arboles cercanos..... Me
tumbo en la arena caliente y me relaja, los granos de arena comunican su calor a mi
espalda y disuelven la tensién como un azucarillo se disuelve en agua caliente..... El
cielo azul, el mar azul me relajan..... El sonido del viento entre las hojas me relaja..... El
sonido de las olas me relaja..... Siento la relajacion y la calma..... Me permito
permanecer en este estado unos momentos y me preparo para abandonar el ejercicio.....
Regreso a esta sala, a este momento, y tomo conciencia del estado de relajacién en que
me encuentro, me doy cuenta que puedo volver a esta playa interior a relajarme cuando

lo desee, se que mi imaginacion es una fuente de calma y de paz.

Conciencia corporal

En este ejercicio el lider guia para que los participantes lleven la atencidn al aqui y el

ahora y aprendan a autorregularse. Se puede realizar sentado o tumbado.
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Nota donde esta tu peso... Donde te sientes pesado y donde te sientes ligero... Qué
partes de ti sostienen tu peso... Cémo estan tus pies... tu pié derecho... tu pié
izquierdo... Siente como esta una rodilla y la otra... Nota como esta la pelvis. Si esta en
contacto con la silla.. cdmo esta colocada... Siente el largo de tu pierna derecha... el
largo de tu pierna izquierda...Lleva tu vision, tu atencidn interior a tu columna... date
cuenta qué larga es... Escucha donde estd un hombro... y el otro hombro... Y percibe
una mano y la otra... el largo de un brazo.. y el otro brazo.. Escucha donde esta un
hombro... y el otro hombro... Date cuenta de como esta tu brazo derecho y tu brazo
izquierdo... Nota donde esta tu cabeza... en el centro o un poco mas hacia un lado... Tu
mandibula esta suelta o un poco apretada... COmo estan tus parpados... caen con
suavidad sobre los o0jos... o estan contraidos... Y siente como respiras... tratando de
hacer una imagen, una sensacion, lo mas completa de ti mismo... Ahora que has
realizado un escaneo general, ajusta aquello que necesites ajustar... Cuando te sientes a
ti mismo puedes darte cuenta si necesitas soltar algun esfuerzo extra... por ejemplo en
los hombros, en la mandibula... o en los pies, o en la respiracion... Y modificando estos
pequenos detalles, te das cuenta de que estds mejor.. mas cémodo... 0 no... De esta
manera, te vuelves mas presente, tu mente se calma, tu cuerpo se relaja... Lo puedes
hacer tumbado, de pie, sentado... asi iras entrenando tu capacidad de autorregularte y
establecer una mejor relacion contigo mismo... Para iniciarte, hazlo antes de levantarte
de cama, boca arriba... asi empezaras tu dia mas consciente y tranquilo... y a lo largo

del dia al menos dos veces...

4.3.4. Facilitar sesiones con técnicas de Risoterapia.
Las sesiones de risoterapia tienen entre otros objetivos generales:

» Informar acerca de caracteristicas propias de la risa y las emociones que promueven
la salud.
= Tomar conciencia de los obstaculos y dificultades a la risa franca y el buen humor.
= Liberar y relajar tensiones a nivel fisico, mental y emocional.
= Conectar con la capacidad natural para el disfrute.
» Facilitar la expresiéon de emociones y sentimientos.
= Aprender la respiracion y el movimiento natural de la risa.
= Aumentar habilidades de autoconciencia, percepcion ingeniosa y positiva.
= Reirse con uno mismo y con el otro.
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- El juego tiene un importante papel protagonista, su funciéon es conectar a als personas
con las cualidades del nifio interior, traernos al aqui y ahora y desde ahi experimentar,
sentir y romper pautas automaticas. Asi, como adultos integrar las cualidades del propio

nino interior, lo que se transforma en un adulto mas sano y vital.

En definitiva, aprender a estar mas relajados, a ser mas espontaneos, a desinhibirse, a
abrirse a los demas, a nuevas experiencias, a distanciarse de los problemas, a reir a

carcajadas libremente...
Las etapas o fases de una sesidn de la risa son las siguientes:
Presentacion, introduccion del taller

1. Calentamiento
2. Dinamica-Desarrollo

3. Integracion-Evaluacion
Cierre del taller.

El tiempo de cada fase se adapta en funcién de la duracion total de la sesidn, que suele
ser de un promedio de 1,30hs pero también se pueden realizar talleres de menor o

mayor tiempo.

Presentacion (10 a 20 minutos)

Introduccién al taller: presentacién de ti mismo/a, base tedrica del taller y enfoque de la

sesidn. Presentacién de los participantes.
- Se recomienda sentar al grupo en circulo, para que todos puedan verse entre si.
- Introduccién de los conceptos basicos entre otros de la risa y sus beneficios.

- Recoger informacién de los participantes: experiencias previas, expectativas,

necesidades y deseos.
- Crear un clima de confianza y comunicacion.

1. Calentamiento (15 a 30 minutos).

Desbloqueo. Trabajo corporal. Desinhibicidén. Interaccion y cohesidn grupal. Juego. Baile.
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Musica que invite a moverse caminado, pisando firme, moviendo la cadera, celebrar (si
son ya conocidas suelen entrar mas). Musicas con ritmo, volumen gradual de medio a

alto.

Relajar la mente, desbloquear y movilizar el cuerpo, entrar en contacto con el otro. Esta
etapa es la mas importante, ya que es el paso principal para que los participantes dejen

la mente y se suelten, se entreguen a la vivencia.

En esta fase podemos realizar propuestas tipo: “Perseguir la sombra” (estd explicado en

el apartado de técnicas) “Sigue al lider” (esta explicado en el apartado de técnicas)
Proponer vivencias de lo individual a lo grupal.

Podemos utilizar ejercicios encadenados, mas o menos simples, que incorporen
simulacion de muecas, gestos y ademanes, movimientos, sonidos de animales, bailar,

cantar, etc-

Los ejercicios que se realicen deben incrementar la respiracion, con el fin de oxigenar

bien nuestro organismo.

Si el grupo va conectando bien en el calentamiento, notaremos que empiezan a
relacionarse entre ellos mostrandose espontaneos, juguetones. Les ha cambiado la

expresion del rostro, etc.

2. Dindmica-Desarrollo (15 a 30 minutos)
Dinamica: Juego, Creatividad, Emocion, Complicidad, Expresion.

En esta fase podemos realizar propuestas tipo: “Pobre gatito”, en circulo uno hace de
gatito hasta que alguien se rie y lo releva. Los participantes tienen que mirar a los ojos
al gatito. "Muro de las lamentaciones” , caminar hacia la pare, al llegar quejarse y

lamentarse, también puede ser en Guivirix.

- Realizaremos ejercicios encaminados a conectar con el juego y pérdida del sentido del

ridiculo. Se potencia que aflore la risa juguetona.

Desarrollo: Interiorizacion. Lo sensitivo. El corazén. La comunicacién profunda con uno

mismo y con el otro. Risa social y Risa genuina. La relajacion.
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En esta fase podemos realizar propuestas tipo: "Somos maiz en una espiga” “Risa de

remo con espiga” (explicados en el apartado de técnicas), o “Ducha de risas sensitivas”

- Si la persona se ha implicado en las fases anteriores, éste es el punto culminante de la
sesidn. Donde la emocién dara paso al sentimiento y sera mas facil integrar la

experiencia para que produzca cambios en la vida diaria.

- Puede darse el caso de que alguna persona no entre a las propuestas, o no se ria. Eso
se deberd a que “estd pensando” y por mas que lo intente no pasara a otro estado pues
la mente es la barrera. En estos casos es aconsejable que no se esfuerce, no pasa

nada; ya lo lograra en otro momento.

3. Integracién - Evaluaciéon (10 a 15 minutos)

Integracion: Agradecimiento. Toma de conciencia de cdmo estamos. Movimiento.

Celebrar.
Ir pasando gradualmente de lo tranquilo al movimiento.

En esta fase podemos realizar propuestas tipo: Toma de conciencia mediante la escucha

de un cuento tipo “El escondite perfecto” (anexo)

Contacto con sentimientos puramente humanos mas alla de las emociones: ejemplo
“Rueda de piropos” en circulo aleatoriamente cada participante sale al centro y el grupo
le dice piropos, cosas agradables, le agradece algun detalle sucedido durante el taller...

puede ser un regalo espontaneo como un abrazo, etc.)

Poco a poco nos iremos incorporando hasta quedar sentados. Aprovecharemos para

darnos palmaditas en la espalda y reactivar nuestro cuerpo y nuestra mente.

Iremos animando al grupo para que vaya reactivandose a un nivel de activacion fisica

normal.
Evaluacion

Para ir finalizando, disposicién todos en circulo (mejor sentados en el suelo o sentados

en sillas) y se invitara al grupo a comentar las vivencias experimentadas.
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Es el momento de cerrar la experiencia del taller, si fuera necesario afiadiendo
comentarios por parte de quien lo imparte para ampliar y matizar aquello que digan los

participantes y favorecer practicas para realizar fuera del taller.

Que los participantes tomen conciencia de como se sentian al principio del taller, de
cémo estan ahora, qué cambios notan mas significativos, cdmo lo ha pasado, qué

dificultad ha tenido, que han aprendido, que se llevan de la experiencia...

Cierre del Taller (3 a 5 minutos)

Podemos terminar la sesién tomandonos de las manos y mirarnos riendo, leyendo una
cita en sintonia con la sesién, aplaudiendo a cada uno al centro, bailando... lo que nos

resulte mas adecuado para cada grupo y momento.

4.3. Liderazgo emocional en la accion personal y profesional.

Cultiva tus emociones positivas en tus relaciones sociales, con tu familia y para ti
mismo. La alegria y los beneficios que recibes gracias a las emociones positivas se pasan

a otros. Intenta reir a menudo y tomar conciencia de tus emociones.

Hazlo lo mejor que puedas: ten presente que no siempre triunfaras, no siempre
cumplirds tus objetivos. Si las cosas no marchan como deseas no te decepciones o

preocupes. Aprende de la experiencia y da las gracias por tus logros.

Escucha activamente: desarrolla tu empatia con los grupos. Cuando escuches, mantén
una escucha activa, trata de imaginar como se encuentran, empaliza. TOmate tiempo

para escuchar a las personas, al grupo.

Dedica treinta minutos al dia: a la introspeccidon / meditacién / risa / la quietud
contemplativa / escribir un diario / caminar en silencio / hacer algo con total atencion...

Cualquiera de estas actividades tendra un impacto positivo en tu vida.

El trabajo inteligente: aprende a aprovechar los poderes la creatividad que se
manifiestan en el grupo. Involucra a los miembros y estate abierto / dispuesto a

cambiar.
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Reconoce a las personas. Los buenos facilitadores de experiencias para grupos

reconocen y elogian a los demas por su contribucion.

Practica la Risa solo/a, de forma regular. Desarrolla tu voz, y trata de mejorar tus

habilidades emocionales.

Se consciente de tu corporalidad - Trata de observarte, de escuchar tus emociones,

tu postura. .

. Y usa tu cuerpo para expresarte.

.procura usar movimientos abiertos relajados, libres de rutinas mecanicas. .

Haz contacto visual con el mayor niumero posible de participantes. Esto promueve la

risa y acompafia. No dejes que el grupo se sienta abandonado.

No hables demasiado - Se trata sobre proponer y experimentar.

Haz lo que predicas - Se trata de desarrollar la alegria vital, llegar a ser mas sensible

emocionalmente, desarrollando sentimientos positivos que ademas de facilitar tu

bienestar fisico y mental también se muestra en el afecto por los otros y por la vida.

Desarrolla estas cualidades en todos los aspectos de tu vida.

Anexo 1

TEST DE MUESTRA “EVALUACION INICIAL Y FINAL DE SESION”

Taller

¢CoOmo te sientes?

Fecha

Rodear con un circulo el valor correspondiente en una escala del 1 al 10.

ANTES

< >

DESPUES

< >

Entusiasmo

12345678910

Entusiasmo

12345678910

Nivel de energia

12345678910

Nivel de energia

12345678910

Nivel de humor (dnimo) |123456789 10 Nivel de humor| 12345678910
(animo)
Optimismo 12345678910 Optimismo 12345678910

Nivel de estrés

12345678910

Nivel de estrés

12345678910

Nivel de relacidon con

12345678910

Nivel de relacion con

los miembros del

12345678910
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los miembros del grupo

grupo

Nivel de conciencia

respiratoria

12345678910

Nivel de conciencia

respiratoria

12345678910

Nivel de relajacion |123456789 10 Nivel de relajacion | 12345678910
muscular muscular

Nivel de relajacién | 123456789 10 Nivel de relajacién|123456789 10
mental mental

Nivel de disposicién a la

risa

12345678910

Nivel de disposicion

a la risa

12345678910

Comentarios generales. Nombre (opcional)
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Anexo II

EJERCICIO PARA EL DARSE CUENTA: PENSAMIENTOS Y EMOCIONES

¢Para qué realizar el Ejercicio de registro, de autoevaluacion?

Para observar concretamente, objetivamente lo que nos ocurre y cdmo nos sentimos en
situaciones de la vida diaria. Para observar y tomar conciencia de en qué situaciones
tenemos tendencia al malestar, cudles son las situaciones que desencadenan los mismos
ciclos mecanicos, cuales son los pensamientos que nos complican la vida... en definitiva

tomar conciencia y desde ahi ir modificando la respuesta.

Es importante hacer el registro como minimo durante una semana. Lo ideal seria hacerlo

de 20 a 30 dias. A mayor practica, mayor nivel de conciencia.

Nuestra conciencia, situada en el cortex prefrontal (también reside ahi el centro de la
risa), sera la encargada de poner en marcha nuevas respuestas. Recuerda que entre

otras la funcién del Iébulo frontal es el manejo y modelacién de los estados emocionales.

Canto mas abiertos estemos a esta autoevaluacion, mayor nivel de conciencia y decisién

sobre nuestras emociones.

Anota entonces, segun el siguiente modelo, y escribe cualquier situaciéon que te resulte
incomoda, desagradable, molesta... aunque se una nimiedad, anota cualquier vivencia
gue para ti sea significativa . . . también puedes usar este registro para tomar

conciencia de cdm funcionas cuando sientes emociones positivas.

50



Diay hora

Situacion

Dénde estoy, qué estoy

haciendo, con quién...

Respuesta fisiologica

Qué siento a nivel fisico.

Respuestas cognitivas

Qué pensamientos tengo.
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Anexo III

EL ESCONDITE PERFECTO

En el principio de los tiempos, se reunieron varios demonios para hacer una travesura.

Uno de ellos dijo: "Deberiamos quitarles algo a las personas, pero,équé les quitamos?".

Después de mucho pensar uno dijo: "iYa sé!, vamos a quitarles la alegria, pero el

problema va a ser dénde esconderla para que no la puedan encontrar".

Propuso el primero: "Vamos a esconderla en la cima del monte mas alto del mundo", a
lo que inmediatamente repuso otro: "no, recuerda que tienen fuerza, alguna vez alguien
puede subir y encontrarla, y si la encuentra uno, ya todos sabran donde esta". Luego
propuso otro: "Entonces vamos a esconderla en el fondo del mar", y otro contesté: "No,
recuerda que tienen curiosidad, alguna vez alguien construird algun aparato para poder
bajar y entonces la encontrara". Uno mas dijo: "Escondamosla en un planeta lejano a la
Tierra". Y le dijeron: "No, recuerda que tienen inteligencia, y un dia alguien va a
construir una nave en la que pueda viajar a otros planetas y la va a descubrir, y

entonces todos tendran alegria".

El ultimo de ellos era un demonio que habia permanecido en silencio escuchando
atentamente cada una de las propuestas de los demas. Analizé cada una de ellas y
entonces dijo: "Creo saber donde ponerla para que realmente nunca la encuentren".

Todos voltearon asombrados y preguntaron al mismo tiempo: "éDdénde?".

El demonio respondid: "La esconderemos dentro de ellos mismos, estaran tan ocupados

buscandola fuera, que nunca la encontraran".

Todos estuvieron de acuerdo y desde entonces ha sido asi: las personas nos pasamos la

vida buscando la alegria sin saber que la tenemos dentro de nosotros.
Anexo IV
EL BUSCADOR

Esta es la historia de un hombre al que yo definiria como un buscador... Un buscador es
alguien que busca, no necesariamente alguien que encuentra. Tampoco es alguien que,
necesariamente, sabe qué es lo que esta buscando, es simplemente alguien para quien
su vida es una busqueda. Un dia, el buscador sintié que debia ir hacia la ciudad de
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Kammir. El habia aprendido a hacer caso riguroso a estas sensaciones que venian de un

lugar desconocido de si mismo, asi dejo todo y partid.

Después de dos dias de marcha por los polvorientos caminos diviso, a lo lejos, Kammir.
Un poco antes de llegar al pueblo, una colina a la derecha del sendero le llamé mucho la
atencién. Estaba tapizada de un verde maravilloso y habia un montén de arboles,
pajaros y flores encantadoras; la rodeaba por completo una especie de valla pequefia de

madera lustrada.

... Una portezuela de bronce invitaba a entrar. De pronto, sintié que olvidaba el pueblo y
sucumbio ante la tentacién de descansar por un momento en ese lugar. El buscador
traspaso el portal y empez6 a caminar lentamente entre las piedras blancas que estaban
distribuidas como al azar, entre los arboles. Dejé que sus 0jos se posaran como

mariposas en cada detalle de este paraiso multicolor.

Sus ojos eran los de un buscador, y quizas por eso descubrid, sobre una de las piedras,

aquella inscripcidon: Abdul Tareg, vivié 8 afos, 6 meses, 2 semanas y 3 dias.

Se sobrecogio un poco al darse cuenta de que esa piedra no era simplemente una
piedra, era una lapida. Sintié pena al pensar que un nifio de tan corta edad estaba
enterrado en ese lugar. Mirando a su alrededor el hombre se dio cuenta de que la piedra
de al lado también tenia una inscripcidn. Se acercé a leerla, decia: Yamir Kalib, vividé 5

afos, 8 meses y 3 semanas.

El buscador se sintio6 terriblemente conmocionado. Este hermoso lugar era un cementerio
y cada piedra, una tumba. Una por una, empezo a leer las lapidas. Todas tenian
inscripciones similares, un nombre y el tiempo de vida exacto del muerto. Pero lo que lo
conecto con el espanto, fue comprobar que el que mas tiempo habia vivido sobrepasaba

apenas los 11 afios... Embargado por un dolor terrible se sentd y se puso a llorar.

El cuidador del cementerio, pasaba por ahi y se acercd. Lo mird llorar por un rato en

silencio y luego le preguntd si lloraba por algun familiar.

- No, ningun familiar - dijo el buscador - équé pasa con este pueblo?, équé cosa tan
terrible hay en esta ciudad?. épor qué tantos nifios muertos enterrados en este lugar?,
écual es la horrible maldicién que pesa sobre esta gente, que los ha obligado a construir

un cementerio de chicos?.
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El anciano se sonrid y dijo: - Puede Ud. serenarse. No hay tal maldicién. Lo que pasa es

gue aqui tenemos una vieja costumbre. Le contaré...

Cuando un joven cumple 15 afios sus padres le regalan una libreta, como ésta que tengo
aqui, colgado al cuello. Y es tradicidn entre nosotros que a partir de alli,, cada vez que
uno disfruta intensamente de algo, abra la libreta y anota en ella: a la izquierda, qué fue
lo disfrutado... a la derecha, cuanto tiempo durd el gozo. Conocié a su novia, y se
enamoro de ella. éCuanto tiempo durd esa pasion enorme y el placer de conocerla?,
éuna semana?, édos?, étres semanas y media? ... Y después ... la emocidn del primer
beso, el placer maravilloso del primer beso, écuanto duré?, éel minuto y medio del
beso?, édos dias?, éuna semana? ... (Y el embarazo o el nacimiento de su primer hijo ...
? ¢Y el casamiento de los amigos ... ? ¢Y el viaje mas deseado ... ? Y el encuentro con
el hermano que vuelve de un pais lejano ... ? ¢Cuanto tiempo durd el disfrutar de estas

situaciones?.... ¢horas?, édias? ...

Asi vamos anotando en la libreta cada momento que disfrutamos.... cada momento.
Cuando alguien muere, es nuestra costumbre, abrir su libreta y sumar el tiempo de los
disfrutado, para escribirlo sobre su tumba, porque ESE es, para nosotros, el Unico y
verdadero tiempo VIVIDO .

Jorge. Bucay

Anexo V
EL CAMPESINO Y EL BURRO
Un dia, el burro de un campesino se cayé en un pozo.

El animal llor6 fuertemente por horas, mientras el campesino trataba de buscar algo que

hacer.

Finalmente, el campesino decidié que el burro ya estaba viejo, el pozo ya estaba seco y
necesitaba ser tapado de todas formas; que realmente no valia la pena sacar al burro

del pozo.

Invitd a todos sus vecinos para que vinieran a ayudarle. Cada uno agarrd una pala y

empezaron a tirar tierra al pozo.
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El burro se dio cuenta de lo que estaba pasando y llord horriblemente. Luego, para

sorpresa de todos, se aquieto después de unas cuantas paladas de tierra.
El campesino finalmente mird al fondo del pozo y se sorprendid de lo que vio...

Con cada palada de tierra, el burro estaba haciendo algo increible: se sacudia la tierra y

daba un paso encima de la tierra.

Muy pronto todo el mundo vio sorprendido como el burro llegd hasta la boca del pozo,

paso por encima del borde y salié trotando...

Anexo VI

SAPITO OPTIMISTA

Era una competencia de sapos... de sapos.

El objetivo era llegar al lo alto de una gran torre.

Habia en el lugar una gran multitud. Mucha gente para vibrar y gritar por ellos.
Comenzd la competencia.

Pero como la multitud no creia que pudieran alcanzar la cima de aquella torre, lo que
mas se escuchaba era: “"Qué pena!!! Esos sapos no lo van a conseguir... no lo van a

conseguir..."

Los sapitos comenzaron a desistir. Pero habia uno que persistia y continuaba subiendo

en busca de la cima

La multitud continuaba gritando: "... Qué pena!!! Ustedes no lo van a conseguir!..." Y

los sapitos estaban dandose por vencidos
Salvo aquel sapito que seguia y seguia tranquilo... y ahora cada vez con mas fuerza.

Ya llegando el final de la competicion todos desistieron, menos “ese” sapito que

curiosamente, en contra de todos, seguia... y pudo llegar a la cima con todo su esfuerzo.
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Los otros querian saber qué le habia pasado.
Un sapito le fue a preguntar cdmo él habia conseguido concluir la prueba.

Y descubrieron que... iera sordo!

Anexo VII

LA CIUDAD DE LOS POZOS

Aquella ciudad no estaba habitada por personas, como todas las demas ciudades del

planeta. Aquella ciudad estaba habitada por pozos. Pozos vivientes... Pero pozos al fin.

Los pozos se diferenciaban entre si, no por el lugar en el que estaban excavados, sino
también por el brocal (la abertura que los conectaba al exterior).Habia pozos pudientes y
ostentosos con brocales de marmol y de metales preciosos; pozos humildes y de madera

y otros pobres, con simples agujeros pelados y que se abrian a la tierra.

La comunicacidon entre los habitantes de la tierra era de brocal a brocal, y las noticias

corrian rapidamente de punta a punta del poblado.

Un dia llego a la ciudad una “moda” que seguramente habia nacido en un pueblecito
humano. La nueva idea sefialaba que todo ser viviente que se preciara deberia cuidar
mucho mas lo interior que lo exterior. Lo importante no era lo superficial sino el

contenido. Asi fue como los pozos empezaron a llenarse de cosas.

Algunos se llenaban de joyas, monedas de oro y pierdas preciosas. Otros mas practicos
se llenaron de electrodomésticos y aparatos mecanicos. Algunos mas optaron por el arte,
y fueron llenandose de pinturas, pianos de cola y sofisticadas esculturas posmodernas.
Finalmente, los intelectuales se llenaron de libros, de manifiestos ideoldgicos y de

revistas especializadas.

Paso el tiempo. La mayoria de los pozos se llenaron hasta tal punto que ya no podian
incorporar nada mas. Los pozos no eran todos iguales, asi que, si bien algunos se
conformaron, otros pensaron que debian hacer algo para seguir metiendo cosas en su
interior... Uno de ellos fue el primero .En lugar de apretar el contenido, se le ocurrid
aumentar su capacidad ensanchandose.
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No pas6é mucho tiempo hasta que la idea empezé a ser imitada. Todos los pozos
utilizaban gran parte de sus energias en ensancharse para poder hacer mas espacio en
su interior. Un pozo, pequeio y alejado del centro de la ciudad, empezd a ver a sus
camaradas que se ensanchaban desmedidamente. El pensé que si seguian
ensanchandose de aquella manera, pronto se confundirian los bordes de los distintos

pozos y cada uno perderia su identidad...

Quiza a partir de esa idea se le ocurrié que otra manera de aumentar su capacidad era
crecer, pero no a lo ancho sino hacia lo mas profundo. Hacerse mas hondo en lugar de
mas ancho. Pronto se dio cuenta de que todo lo que tenia dentro de él le imposibilitaba
la tarea de profundizar. Si queria ser mas profundo tenia que vaciarse de todo

contenido...

Al principio tubo miedo al vacio. Pero luego, cuando vio que no habia otra posibilidad lo
hizo. Vacio de " posesiones, el pozo empezd a volverse profundo, mientras los demas se

apoderaban de las cosas que él se habia desecho...

Un dia algo sorprendié al pozo que crecia hacia entro. Dentro, muy adentro y muy en el

fondo... iencontré agua! Nunca antes otro pozo habia encontrado agua.

El pozo superd su sorpresa y empezo a jugar con el agua del fondo, humedeciendo sus
paredes, salpicando sus bordes y, por ultimo, sacando el agua hacia fuera. La ciudad
nuca habia sido regada mas que por la lluvia, que de hecho era bastante escasa. Asi que

la tierra que rodeaba al pozo, revitalizada por el agua empezé a despertar.

Las semillas de sus entrafias brotaron en forma de hierba, de tréboles, de flores y de
tronquitos endebles que se convirtieron en arboles después... La vida explotd en colores

alrededor del alejado pozo, al que empezaron a llamar “el Vergel”..

Todos le preguntaban como habia conseguido aquel milagro. -No es ningun milagro
contestaba el Vergel-. Hay que buscar en el interior, hacia lo profundo. Muchos quisieron
seguir el ejemplo del Vergel, pero desestimaron la idea cuando se dieron cuenta de que
para ser mas profundos tenian que vaciarse. Siguieron ensanchandose cada vez mas,

para llenarse de mas y mas cosas...

En la otra punta de la ciudad, otro pozo decidid correr también el riesgo de vaciarse... y
también empezd a profundizar... Y también llegd al agua... Y también salpicé hacia fuera
creando un segundo oasis verde en el pueblo...

57



-¢Qué haras cuando se termine el agua?-le preguntaban.-No sé lo que pasara-

contestaba-.pero, por ahora, cudnto mas agua saco, mas agua hay.

Pasaron unos meses antes del gran descubrimiento. Un dia, casi por casualidad, los dos
pozos se dieron cuenta de que el agua que habian encontrado en el fondo de si mismos
era la misma... Que el mismo rio subterraneo que pasaba por uno inundaba la

profundidad del otro.
Se dieron cuenta de que se abria para ellos una nueva vida.

No sélo podian comunicarse, de brocal a brocal, superficialmente como todos los demas ,

sino que la busqueda les habia deparado un nuevo y secreto punto de contacto.

Habian descubierto la comunicacién profunda que sélo consiguen aquellos que tienen el
coraje de vaciarse de contenidos y buscar en lo profundo de su ser lo que tienen para

dar...

Jorge Bucay
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Anexo VIII

yURAMENTO RISOCRATICO

A o T P , me comprometo

solemnemente, en este sagrado umbral de mi vida, en mi clase de la risa, en presencia
de mi propio ser y de mis compaferos/as , a seguir cada dia el camino que ilumine
mi sonrisa, desde la serena ternura de mi corazon vy la claridad de mi mente, como acto

voluntario y libre.

Me comprometo a vivir en la alegria, a cultivar mi sentido del humor y compartir esta

sabiduria con todo ser humano, para la construccién fructifera del bien comun.

Me comprometo a cuidar mi humor saludable, siendo plenamente consciente de que me
rio para: ejercitar 400 musculos, relajarme, ser feliz, liberar la tensién acumulada por
preocupaciones, fortalecer mi sistema inmunoldgico, aclarar mis ideas, reducir el estrés,

disfrutar, compartir, agradecer, elevar el animo, sentir fuerza y seguridad.

Que asi sea.”
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