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Licencia de la edición

	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.

	 


Un momento. ¿No es muy corto este libro?

	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.

	 

	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto-a de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Muchas de estas obras sólo repiten las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores, sólo doy la información que considero más valiosa.

	 

	¡Yo ya he perdido el tiempo para ahorrártelo a ti! Es parte de mi trabajo como escritor, y me encanta hacerlo.
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1. RISOTERAPIA: INTRODUCCIÓN Y BENEFICIOS

	 

	 

	 

	El gran e irrepetible humorista Groucho Marx dijo una vez que: "un payaso es como una aspirina, solo que actúa dos veces más rápido".

	 

	 

	El genial cómico sabía intuitivamente lo que hoy es un hecho científicamente comprobado: reírse es beneficioso para la salud, ya que contribuye a aumentar las defensas naturales de nuestro organismo y a favorecer el equilibrio psicológico. Investigadores de la Universidad de Loma Linda en California descubrieron que pasar una hora riéndose con un vídeo divertido incrementaba el número de anticuerpos en la sangre, beneficiando así a nuestro sistema inmunológico y, en consecuencia, a nuestro estado de salud.

	 

	 

	La capacidad de reír y de tener sentido del humor -considerado por la psicología positiva como una de las fortalezas personales- es una de las cosas que nos hace humanos. Quizás no has sido del todo consciente, pero seguro que a lo largo de tu vida has vivido situaciones en las que, gracias a socializar con personas positivas y a divertirse con tu grupo de amigos, has mejorado sensiblemente tu malestar emocional o incluso físico.

	 

	 

	Y es aquí donde entra la risoterapia; una técnica psicoterapéutica cuyo objetivo es producir beneficios psicológicos y emocionales por medio de la provocación de la risa. La risa ayuda a relajar nuestros músculos, alivia la ansiedad, estimula la mente y la creatividad, mejora nuestro sistema inmunológico, combate las emociones negativas y actúa como un poderoso escudo protector ante la depresión y el estrés. Por todo ello, popularmente se dice, -y con toda la razón del mundo- que la risa es la mejor medicina. Los efectos positivos de la risa se potencian gracias al efecto contagio inherente a la misma, motivo por el cual la risoterapia resulta tan efectiva. 

	 

	 

	Evidentemente, no es igual reír solos que reír en grupo. La risoterapia, también conocida como terapia de la risa o del humor, ha demostrado su potencia sinérgica en la cura de enfermedades, habiéndose aplicado con buenos resultados en los campos de la oncología, la geriatría, la traumatología o la rehabilitación.

	 

	 

	La risoterapia consiste esencialmente en crear, con la dirección de los monitores especializados, situaciones grupales que ayuden a conseguir la risa de forma natural, liberando así las tensiones físicas y emocionales. Durante las sesiones se persigue, mediante ejercicios corporales, juegos o bailes, la desinhibición de los participantes para provocar las carcajadas. Las sesiones comienzan normalmente explicando en qué consiste la terapia y los beneficios que se buscan. Una vez presentados entre sí todos los integrantes del grupo, se realizan diversos ejercicios de relajación muscular para rebajar tensiones. Una vez se considere que el grupo está preparado para reírse, el monitor propone diversos juegos y actividades.

	 

	 

	 

	Beneficios de la risa para la salud

	 

	 

	La incorporación de la risoterapia a la medicina es un claro indicio de que tiene beneficios reales para la salud, que se pueden dividir en beneficios fisiológicos, psicológicos y emocionales.

	 

	 

	Beneficios fisiológicos

	 

	 

	
		Alivio del dolor.

		Aumenta la inmunidad a través de un aumento de anticuerpos (como la inmunoglobulina A) que tiene una capacidad protectora contra algunos virus y bacterias.

		Provoca un aumento inmediato de la frecuencia cardíaca, la profundidad respiratoria y el consumo de oxígeno. Esto conduce a un período posterior de relajación muscular y una disminución correspondiente de la frecuencia cardíaca y la presión arterial.

		Relajación.

		Contribuye a un sueño reparador.



	 

	 

	 

	Beneficios psicológicos

	 

	 

	
		Reduce las hormonas del estrés.

		Alivia la tensión y la ansiedad.

		Promueve la conectividad cerebral.

		Mejora la memoria y el estado de alerta.

		Mejora la función cerebral.

		Fomenta la creatividad.



	 

	 

	 

	Beneficios emocionales

	 

	 

	
		Aumenta la autoestima.

		Libera hormonas del placer.

		Fomenta las relaciones sociales y la conexión con los demás.

		Desarrolla y fortalece la resiliencia.(la capacidad universal que las personas tenemos para resistir y recuperarnos ante circunstancias adversas, ya sean de carácter individual o psicosocial).



	 

	 

	 

	 

	En este libro vas a aprender numerosos ejercicios prácticos que te ayudarán a reír en cualquier momento para que obtengas todos los beneficios anteriormente mencionados.

	 

	 

	 

	 

	 

	 


2. UN POCO DE HISTORIA

	 

	 

	 

	Diferentes corrientes filosóficas conocen desde hace siglos la importancia de la risa y el sentido del humor, promoviéndolo de manera práctica. En este capítulo haremos un breve recorrido por la historia de la risa terapéutica.

	 

	 

	 

	
		Hace más de 4000 años en el antiguo imperio chino, ya existían unos templos donde las personas se reunían para reír con la finalidad de equilibrar la salud. En la India también se encuentran templos sagrados donde se puede practicar la risa.



	 

	
		En culturas ancestrales de tipo tribal, existía la figura del "doctor payaso" o "payaso sagrado", una suerte de hechicero vestido y maquillado que ejecutaba el poder terapéutico de la risa para curar a los guerreros enfermos. 



	 

	
		El padre del psicoanálisis Sigmund Freud atribuyó a las carcajadas el poder de liberar al organismo de energía negativa, algo que fue científicamente demostrado con posterioridad, al descubrirse que el córtex cerebral libera impulsos eléctricos negativos un segundo después de comenzar a reír. 



	 

	
		En China, los taoístas enseñaban que una simple sonrisa aseguraba la salud, la felicidad y la longevidad. Pensaban que la salud de una persona era proporcional a las veces que se reía durante el día.



	 

	
		En la Edad Media, uno de los momentos más importantes y esperados era la actuación de los bufones durante las comidas, con el fin de producir hilaridad en los comensales, con lo que se lograba una mejor digestión.



	 

	
		El educador Richard Mulcaster (1530-1611) recomendaba la risa moderada como ejercicio. Robert Burton (1577-1640), erudito inglés, proponía la risa como método terapéutico.



	 

	
		El filósofo alemán Immanuel Kant (1724-1804) decía que la risa es “un fenómeno psicosomático”.



	 

	
		El médico inglés William Battie aplica tratamientos complementados por el sentido del humor a los enfermos mentales.



	 

	
		El mismísimo Freud atribuyó a las carcajadas el poder de liberar nuestro organismo de energía negativa. Según él, esa catarsis nos permitiría vivir mejor.



	 

	
		En las últimas décadas, se ha avanzado mucho en la aplicación de la risa como terapia. En los años 70, algunos doctores aplicaron la alegría y el buen humor como apoyo en la recuperación y tratamiento de enfermedades, obteniendo beneficiosos resultados. Patch Adams se hace famoso por ser el primer “médico payaso” del mundo. Conocido como el padre de la risoterapia, su visión abierta, creativa y gratuita de la medicina supuso un cambio radical en el modelo sanitario de Estados Unidos. En 1972 fundó el Instituto Gesundheit, un centro médico comunitario con novedosos tratamientos basados en la risa y el humor



	 

	
		A partir de entonces, se comenzó a utilizar la técnica de la terapia de la risa en hospitales de EE. UU., Suiza, Alemania y Francia.



	 

	
		William McDougall, profesor de Psicología en Harvard, sostiene que la función biológica de la risa es ayudar a mantener el bienestar y la salud psicológica.



	 

	
		En los últimos años, ha obtenido especial relevancia el denominado Yoga de la Risa (Laughter Yoga), un concepto introducido por el Dr. Madan Kataria, y que parte de la premisa de que todo el mundo puede reír sin necesidad de chistes o de situaciones cómicas. Durante la práctica del Laughter Yoga, la risa se inicia como un ejercicio grupal, con la intención de provocar la risa de manera contagiosa gracias al contacto visual y al cultivo de una actitud relajada y juguetona. El Laughter Yoga combina estos ejercicios enfocados a la risa con ejercicios respiratorios propios del Yoga. La teoría que subyace bajo esta técnica es que, tanto si reímos de verdad como si reímos de manera simulada, nuestro cuerpo no tiene en realidad la capacidad de reconocer la diferencia entre los dos tipos de risa, por lo que, gracias a la secreción por parte del cerebro de endorfinas y otras sustancias endógenas, obtendremos igualmente los beneficios fisiológicos, bioquímicos y psicológicos propios del acto de reír. En este libro dedicaremos más adelante un capítulo para profundizar en el Yoga de la Risa.



	 

	 

	 


3. RISOTERAPIA: EL PODER CURATIVO DE LA RISA

	 

	 

	 

	“Un día sin reír es un día perdido” (Charles Chaplin).

	 

	 

	 

	Dentro de la Psicología Positiva, el sentido del humor y la risa adquieren un papel fundamental. Para Martin Seligman, gran investigador de la Psicología Positiva, el sentido del humor es una de las fortalezas personales del ser humano. El autor define el humor como la capacidad para experimentar y/o estimular la risa, la cual es el reflejo inequívoco de una emoción positiva. La risa es una expresión innata y universal, ya que se da desde los primeros meses de vida del ser humano y en todas las culturas del mundo.

	 

	 

	Están comprobados los numerosos beneficios que el sentido del humor tiene sobre nuestra salud física y mental. Reír relaja nuestros músculos, alivia el estrés y la ansiedad, estimula la mente, mejora nuestro sistema inmunológico, neutraliza las emociones negativas y actúa como un poderoso escudo protector ante la depresión, produciendo a su vez sensaciones placenteras y elicitando conductas muy positivas como el aprendizaje y la socialización. Sonreír tiene un curioso efecto espejo fácilmente observable. Puedes comprobar en cualquier momento cómo sonreír a otra persona provoca, la mayoría de las veces, que ésta te devuelva automáticamente la sonrisa. Al sonreír transmitimos optimismo y amabilidad, nos presentamos como una persona amigable, cercana y empática. Por si todo esto fuera poco, nuestra primera impresión ante los dem
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