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curarse con
Risas

La Risoterapia es una técnica que resulta una excelente puerta para lograr
la relajacién, abrir nuestra capacidad de sentir, de amar, de llegar al silen-
cio, al éxtasis, a la creatividad, sencillamente utilizando la risa como cami-
no.

Se utilizan técnicas que ayudan a liberar las tensiones del cuerpo y asi
poder llegar a la carcajada, entre ellas: la expresion corporal, el juego, la
danza, ejercicios de respiracidon, masajes, técnicas para reir de manera
natural,sana, que salga del corazén, del vientre, de un modo simplecomo los
nifios.

Cientificamente, se ha comprobado que la risa franca, la carcajada, aporta
multiples beneficios: rejuvenece, elimina el estrés, tensiones, ansiedad, de-
presion, colesterol, adelgaza, dolores, insomnio, problemas cardiovascula-
res, respiratorios, cualquier enfermedad.

Nos aporta aceptacion, comprension, alegria, relajacion, abre nuestros sen-
tidos, ayuda a transformar nuestros pautas mentales.

Recientes estudios sobre la capacidad de las carcajadas para combatir todo
tipo de enfermedades indican que mientras reimos liberamos gran cantidad
de endorfinas, responsables en gran parte de la sensacion de bienestar.

En la Risoterapia se utiliza la risa con el fin de eliminar bloqueos emociona-
les, fisicos, mentales, sexuales, sanar nuestra infancia, como proceso de
crecimiento personal. Se crea un espacio para estar con uno mismo, vivir el
aquiy ahora, estar en el presente, ya que cuando reimos es imposible pen-
sar, nos ayuda a descubrir nuestros dones, abrirnos horizontes, vencer los
miedos, llenarnos de luz, de fuerza, de ilusion, de sentido del humor, de
gozo y aprender a vivir una vida positiva, intensa, sincera y total, como los
nifos.

Después de una sesion de dos horas, es inevitable sentirse pleno, amoroso,
tierno, alegre, vital, energético y unsinfin de sentimientos positivos. Parece
mentira como un método tan sencillo como es la risa puede aportarnos tanto:
larisa es Magia, es Alquimia, es la mejor medicina.









RISO

La Risoterapia se podria definir como la terapia grupal o
individual que, a través de distintas actividades, nos induce a la

risa con fines curativos.

La risoterapia se ha convertido en una
de las terapias curativas méas importan-
tes de laactualidad Es unatécnica que
nos aporta una serie de beneficios a
tener en cuenta, reconocidos por mé-
dicos y expertos.

El principio béasico de la Risoterapia
reside en estimular la produccién de
distintas hormonas gue genera el pro-
pio organismo con ejercicios y juegos
grupales. Su cometido es potenciar el
sistema mmunitario en general y faci-
litar la superacion de diferentes blo-
gueos. Se utilizan técnicas que ayudan
aliberar las tensiones del cuerpoy asi

poder llegar a la carcajada, entre
ellas; la expresion corporal, el juego,
la danza, ejercicios de respiracion,
masajes, técnicas para reir de manera
natural, sana, que salga del corazoén,
del vientre, de un modo simple como
los nifios.

Hay que tener en cuenta que los pro-
fesores no son humoristas sino técni-
cos. Un humorista buscar provocar la
risa con un chiste o una situacion, los
técnicos nos ensefian a reir de la me-
jor forma posible sin esperar algo gra-
cioso para hacerlo y se preparany es-
tudian para ello.



La risoterapia es un complemento a las
terapias tradicionales, que si bien ayu-
da a mejorar la salud de las personas,
no es un sustituto de los tratamientos
convencionales. Asimismo, tampoco se
propone que los médicos se conviertan
en humoristas.

Con notables excepciones, los médicos
se presentan serios, el ambiente en los
hospitales es frio, triste e impersonal.

La necesidad de convertir la medicina
en una «ciencia seria» ha hecho que
durante los Ultimos siglos se dejara un
poco de lado la interpretaciéon de los
estados de animoy sentimientos de los
pacientes.

Algunos profesionales temen que el hu-
mor se interprete como frivolidad, por
lo cual limitan su uso como arma tera-
péutica.

En tal sentido, el Dr. Sanz Ortiz, en un
articulo publicado en la Revista «Me-
dicina Clinica», menciona que el trato
con los pacientes crea tensiones gue
conducen al estrés, generando senti-
mientos de desesperanzay disminuyen-
do la capacidad de ayudar a los pro-
fesionales de la salud.

Por ello, compartir sonrisas en los mo-
mentos adecuados puede ser un pode-
roso antidoto que sirve tanto al profe-
sional como al paciente en los momen-
tos dificiles. Para ello, no es necesa-
rio estar feliz para sonreir, pues todo
es cuestion de mantener una actitud
positiva; «cuando tienes buen humor,
puedes aprender a ver los problemas
de una manera relajada y buscar solu-
ciones més creativas y flexibles».

Gran parte de los sufrimientos que se
experimentan no son consecuencia di-
recta de los problemas, sino de lafor-
ma de afrontarlos. El humor es una
cualidad que permite percibir la ex-
periencia jocosa aun cuando las con-
diciones de la vida son adversas.

Tal vez ello tenga su explicacion en la
Psicobiologia, que menciona que la sa-
lud depende del equilibrio entre dos
sistemas, el simpatico (identificado
con los sentimientos de guerra y hui-
da) y el parasimpaético (que se identi-
fica con sentimientos de paz y armo-
nia), segregador este Ultimo de endor-
finas, sustancias relacionadas con la
alegria y la felicidad, existiendo un
claro predominio del sistema simpéati-
co sobre el sistema parasimpético por-
que en la vida diaria existen muchos
condicionantes que generan estrés,
miedo e inseguridad, teniendo como
consecuencia inmediata una baja del
sistema inmunoldgico.

Por otro lado, se menciona como con-
tradicciones para aplicar la risotera-
pia los casos de glaucoma, hernia ab-
dominal, hipertension arterial, hemo-
rroides activas, problemas cardiacos
severos, o después de una cirugia ab-
dominal o post operado y durante el
embarazo de alto riesgo y en las muje-
res en el post parto.



Risa y
Terapia en la
Historia

Histéricamente, hace mas de
4 000 afios en el imperio
chino, existian templos donde
las personas se reunian para
reir con la finalidad de
equilibrar la salud.

La filosofia china del tao aconseja que
para estar sano y mantenerse en for-
ma, hay que reir 30 veces al dia.

En la India existian templos sagrados
donde se podia practicar larisa; ade-
mas algunos libros hindles hablan so-
bre la meditaciéon con risa porque el
hecho de reir es una técnica de medi-
tacion en si mismay es un medio para
conocerse interiormente que ayuda a
estar en armonia con el mundo.

Ademas, hay una creencia hindd que
asegura que una hora de risa tiene
efectos mas beneficiosos en el cuer-
po que cuatro horas de yoga.

En algunas culturas ancestrales exis-
tia la figura del «doctor payaso» o
«payaso sagrado»; era un hechicero
vestido y maquillado que ejecutaba el
poder terapéutico de la risa para cu-
rar a los soldados enfermos.

En la Biblia, el libro de Proverbios del
Antiguo Testamento mencionaque«Un
corazon alegre es como una buena me-

dicina pero un espiritu deprimido seca
los huesos». En laantigua Grecia, Aris-
toteles sostenia que el bebé no es per-
sona hasta que rie; hasta que eso ocu-
rra, el recién nacido es unser no muy
distinto a cualquier otro cachorro ma-
mifero.

En la Edad Media, el profesor de Ci-
rugia Henri De Mondeville sefialaba
gue laalegria era una herramienta de-
finitiva para ayudar a recuperar a los
pacientes, cuyas vidas debian dirigir-
se hacia la felicidad. Para llegar a tan
ambiciosa meta, De Mondeville tenia
claro: «Hay que permitir que sus pa-
rientes y amigos lo alegren y que al-
guien le cuente chistes... Mantener el
espiritu del paciente con musica de vio-
las y salterios de diez cuerdas».

Pero el verdadero pionero de la riso-
terapia fue Rabelais, el primer médico
que en el siglo XV1y de forma seria,
aplico la risa como terapia.



El médico inglés William Battie propu-
so por primera vez el tratamiento de la
risa en los enfermos mentales durante
el reinado de Jorge |11 (1760-1820):
«Se ha dicho que tuvo un paciente con
anginas que amenazaban con ahogar-
le. Battie habia intentado todos los
remedios y tuvo que recurrir a las lo-
curas: se colocé mal la peluca, defor-
mo su rostro e interpretd una locura
tan deliciosa que su paciente, tras mi-
rarle rompid a reir de tal modo que se
abrid el impo6stumo y salvé al paciente
de una muerte inminente».

En 1844 Horacio Wells, un dentista de
Boston (EEUU), descubrié las propie-
dades anestésicas del 6xido nitroso
(gas de la risa). Pero seria otro den-
tista de la misma ciudad, William Mor-
ton quien dos afios después se llevaria
la gloria efectuando la primera ciru-
gia indolora con oxido nitroso frente
a un grupo de connotados médicos.

Freud atribuyé a las carcajadas el
poder de liberar al organismo de ener-
gia negativa: cientificamente se ha
descubierto que el cortex cerebral li-
bera impulsos eléctricos negativos un
segundo después de comenzar a reir.
También mencionaba que la risa es la
mejor vacuna contra la soberbia, la
opresioén y la intolerancia; propuso la
teoria que se refiere al chiste como
ese momento capaz de proporcionar
satisfaccion en nuestro mecanismo de
inteligencia.

En 1964, Normand Cousins, ejecutivo
de Nueva Cork (EEUU), fue diagnosti-
cado con espondilitis anquilosante, una
especie de artritis espinal sumamente

doloroso que lo dej6 lisiado. Por si fue-
ra poco, los médicos no conocian la
cura para esta enfermedad y Cousins
cay6 en un estado de depresion lo que
hacia que su dolor se hiciera mas in-
tenso. Ante ello, los médicos le acon-
sejaron probar reirse; asi pidio varias
peliculas de Stan Laurel y Oliver Har-
dy «El Gordo y el Flaco» y de los her-
manos Marx.

Apenas empez6 aver estas peliculasy
reirse acarcajadas comenz6 a sentir-
se mejor; descubrié que por diez mi-
nutos de risa lograba eliminar el dolor
por dos horas. Combinando su terapia
de risa con medicacion y siguiendo las
indicaciones de los médicos, logré cu-
rarse por completo de su enfermedad
para luego escribir el libro «Anato-
mia de la Risa» y fundé el Humor Re-
search Task Forcé.



En la década de los 70s, el Dr. Lee
Bark de la Universidad de Loma Linda
en California (EEUU), tom6 un anali-
sis de sangre a personas mientras ob-
servaban una pelicula cémicay descu-
bri6 que reir de forma hilarante redu-
cia los niveles de estrés y que la risa
tiene un efecto sobre el sistema inmu-
nitario: la actividad de los linfocitos
Ty de las inmunoglobulinas (anticuer-
pos) aumentabay continuaba hasta 12
horas después del episodio de risa. A
partir de esta experiencia, se comen-
z6 a utilizar la técnica de la terapia
de larisa en hospitales de EEUU, Sui-
za, Alemania y Francia.

En 1972, el médico Patch Adams fun-
do el Instituto Sesundheit como una
respuesta

al cuidado

de la salud

en los Esta-

dos Unidos.

La misién

de Adams

era llevar

diversioén,

amistad y

felicidad

del servicio

a la practi-

ca médica. Para ello, integré més a los
médicos en la vida de los pacientes, no
sélo desde el punto de vista de la aten-
cion en salud, sino en conocer mas
acerca de la vida de ellos.

Durante los 80s, en hospitales de
Ottawa (Canada), la risa como terapia
fue utilizada en pacientes con cancer
y sida, cumpliendo una funcién psico-
I6gica, anestésica e inmunoldgica.

Estudios cientificos en pacientes con
tumores indicaron que el buen estado
de animo incrementé el conteo de cé-
lulas T, asi como la generacion de «cé-
lulas asesinas» naturales que comba-
ten enfermedades.

En 1986, Michael Christensten, direc-
tor de los clowns del Big Apple Circus
de Nueva Cork (EEUU), fue invitado
para hacer una presentacion en un hos-
pital. El resultado fue sorprendente:
nifios que se encontraban deprimidos
y apaticos, participaban activamente en
los juegos. A partir de ello, los pacien-
tes reemplazaron la rutina hospitala-
riay las imagenes traumaticas por pro-
cedimientos alegresy divertidos. Es asi
como nace el Clown Core Unit en los
Estados Unidos.

Actualmente, existen grupos de Clown
gue hacen de la risoterapia una forma
de vida en paises como Espafia. Colom-
bia, Brasil, Argentina, Chile, Holanda,
Alemania, Austria, Uruguay, México,
Canada, EEUU y Suiza, siendo estos
tres Gltimos paises los que estan a la
cabeza en el aprovechamiento de la
risa como terapia. La escuela que méas
ha utilizado el sentido del humor como
instrumento de curacion ha sido la
Terapia Racional Emotiva de Albert
Ellis, quien afirma: «La perturbacion
emocional suele consistir en exagerar
la importancia de las cosas» y sus re-
cursos humoristicos van desde obsce-
nidades atrevidas hasta juegos de pa-
labras, pasando por todo tipo de ex-
travagancias.

Otro caso es el de los hospitales de
Europa Central, donde es habitual te-
ner en plantilla payasos profesionales.



La risa es la reaccién bioldgica de los humanos en momentos o
situaciones de humor: una expresidon externa de diversién. La
risa se puede clasificar en funciéon de duraciéon y de su tono:

desde la risita nerviosa, caquino, carcajada,
risa malvada, hipido.

cascabeleo,

Las formas de expresidon que tiene el
ser humano son el lenguaje oral, escri-
to y el lenguaje corporal.

En este Ultimo aspecto podemos consi-
derar a la risa, definida como el movi-
miento de la boca y otras partes del
rostro que demuestran alegria.

La risa es la expresion de una emocion
debido a diversos elementos intelec-
tuales y afectivos, que se muestra prin-
cipalmente en una serie de aspiracio-
nes mas o menos ruidosas, dependien-
do en gran parte de las contracciones

risotada,

del diafragma y acompafiadas de con-
tracciones involuntarias de los muscu-
los faciales, resonancia de la faringe
y del velo del paladar.

La risa es provocada por algo que mue-
ve el &nimo en virtud de su caracter
jocoso, ridiculo o placentero.

Segun cientificos de la Universidad de
California, el sentido del humor se en-
cuentra ubicado en la circunvolucion
frontal superior izquierda del cerebro,
en lo que se denomina el &rea motora
suplementaria.



Se experimento estimulando esa zona
en el cerebro de una adolescente de
16 afios mientras hacia diferentes ta-
reas. Si la estimulacion era suave, la
chica sonreia, si aumentaba, estallaba
en risas. Ella lo atribuy6 a la foto de
un caballo, un parrafo que estaba le-
yendo o a la presencia de los investi-
gadores. En esta zona reside la crea-
tividad y la capacidad para pensar en
el futuro y la moral, de ahi que los hu-
manos son los Unicos seres con capaci-
dad de reirse.

A medida que las habilidades humanas
se perfeccionan, la capacidad de reir
disminuye. Al principio los nifios la uti-
lizan como una forma de comunicacion
y después se convierte en una conduc-
ta emocional; un nifio de 6 afios rie
entre unas 300 a 400 veces al dia, un
adulto lo hace sélo entre 15y 100 ve-
cesy los adultos mayores sonrien me-
nos de 80 veces diarias; las personas
mas risuefias alcanzan 100 risas al dia
y las menos alegres apenas llegan a 15.
Parece que con los afios se va perdien-
do laalegriay las personas se vuelven
més serias, quizas en parte porque la
sociedad asi lo exige.

Posiblemente, el problema es que a las
personas divertidas no se les permite
dar rienda suelta al sentido del humor.

En tal sentido, quienes rien poco o tie-
nen poco sentido del humor son pro-
pensos a contraer enfermedades gra-
ves como el cancer o ataques cardia-
cos. Segun los estudios de José Elias,
uno de los mayores expertos espafio-
les en la materia, un minuto de risa dia-
rio equivale a 45 minutos de relajacion:

x| I

«Reirse incrementa la autoestimay la
confianza en personas deprimidas, su-
pone un refuerzo inmunoldgico, corta
los pensamientos negativos (ya que no
podemos reir y pensar al mismo tiem-
po) elimina el miedo y ayuda a minimi-
zar los problemas». Se sabe por ejem-
plo que la risa es la mejor arma para
los esquimales. En sustitucion de los
duelos con armas, los moradores de
Groenlandia prefieren los duelos de
ridiculo; ante la tribu, los dos conten-
dientes, frente a frente, se insultany
ridiculizan; las carcajadas de los asis-
tentes sefialan al vencedor: el humilla-
do se toma la cuestién tan enserio que
a veces prefiere el exilio a que cada
dia continuasen riéndose.

Otros expertos afirman que reirse tres
veces al dia es suficiente siempre y
cuando sea por mas de un minuto cada
una. El psiquiatra William Fry, quien
ha estudiado los efectos de larisa por
mas de 25 afios, asegura gue tres mi-
nutos de risa intensa equivalen para la
salud cerca de diez minutos de remar
enérgicamente.



¢Por Qué
Reimos?

Las razones al parecer pueden
ser diversas pero para los
expertos son cuatro las
teorias, las méas conocidas:

e Superioridad

Thomas Hobbes, sostuvo que la risa
es el resultado directo de la per-
cepcion de que otra persona es in-
ferior a uno mismo. Por ejemplo, un
amigo se choca contra un poste de
luz, un musico falla una nota o un
actor comico hace el papel de tonto
e incompetente.

e Incongruidad

Segun Kant y Schopenhauer, larisa
se dispara cuando el sujeto percibe
dos elementos contrarios o incom-
patibles que por algin motivo apa-
recen unidos como en el tipico chis-
te de doble sentido o los contrastes
de lo absurdo.

e Catarsis

Sostenida por Herbert Spencer y
Sigmund Freud entre otros, es que
la risa libera alguna tension o senti-
miento acumulado, como parece su-
ceder con los chistes verdes o agre-
sivos, con la risa nerviosa y con las
jocosas peleas y persecuciones de
los nifios.

e Play
En los dltimos afios defendida por

16

Michael Mulkay, quien considera
que cualquier cosa puede volverse
graciosa con sélo tomarsela a bro-
ma, como algo no serio.



¢, Qué Pasa
Cuando
Reimos?

Segun varios autores, los
efectos de la risa que se
producen en el organismo son
multiples y se utilizan para
superar tanto problemas
fisicos, psicolégicos como
sociales, siendo estos:

Fisicos

e Ejercicio. Con cada carcajada se

pone en marcha cerca de 400 mus-
culos, incluidos 15 de la cara y al-
gunos del térax, abdomeny estébma-
go, los que solo se pueden ejercitar
con la risa, la cual también ayuda a
adelgazar reactivando el sistema lin-
fatico.

En esos momentos y debido a la in-
tensidad del ejercicio, cada grupo
muscular se estimula como lo haria
unasesion de gimnasia; en tal senti-
do, cinco minutos de risa equivalen
a 45 minutos de ejercicio aeroébico.

Incluso algunas personas logran mo-
ver los brazos y las piernas mien-
tras rien.

Otros mencionan que con 15 minu-
tos de risa se llega a quemar tantas
calorias como en una larga carrera
0 un paseo en bicicleta.

Masaje - la columnavertebral y cer-
vical, donde por lo general se acu-
mulan tensiones, se estira.

Ademas, se estimula el bazoy se eli-
mina las toxinas. Con este movimien-
to el diafragma origina un masaje
interno que facilita la digestion al
hacer vibrar el higado y ayuda a
reducir los acidos grasos y las sus-
tancias toxicas. También evita el es-
treflimiento y mejora la eliminacion
de la bilis.



e Limpieza - se lubrican y limpian los

ojos con lagrimas La carcajada hace
vibrar la cabezay se despeja la na-
riz y el oido. Ademas, se consigue
limpiar las paredes arteriales de pe-
quefios cimulos de colesterol

Oxigenacion - entra el doble de aire
en los pulmones, loque mejora la res-
piracion y aumenta la oxigenacion
de los tejidos al mover 12 litros de
aire en lugar de 6 que es lo habi-
tual.

La rapidez con gue el aire vaciado
sale de los pulmones se multiplica,
permitiendo la entrada de aire oxi-
genado a mayor velocidad.

Analgésico - se segregan endorfi-
nas, una especie de morfinas segre-
gadas por el cerebro, con altos po-
deres analgésicos y que por lo tan-
to, mitigan el dolor; adrenalina, un
componente que en buena medida
potencia la creatividad y la imagi-
nacion.

La risa, ademas libera dopamina
(que mejora el estado de animo) y
serotonina (que posee efectos cal-
mantes). Por eso, cinco o seis minu-
tos de risa continua actlan como un
analgésico. De ah! que se utiliza para
terapias de convalecencia que re-
quieren una movilizacion rapida del
sistema inmunoldégico.

Rejuvenecedor - al estirar y esti-
mular los musculos de la cara. Tiene
ademas, un efecto tonificante y an-
tiarrugas, retrasando el envejeci-
miento cutaneo.

e Sistema circulatorio - es capaz de

incrementar la velocidad de la san-
gre, ademas de aumentar levemente
la tension arterial.

Esto consigue limpiar las paredes ar-
teriales de pequefios cumulos de
colesterol.

El corazon también aumenta su fre-
cuenciay es capaz de bombear cada
minuto entre 140y hasta 210 milili-
tros de sangre, cuando lo normal son
70.

Previene el infarto - dado que el
masaje interno que producen los es-
pasmos del diafragma alcanza tam-
bién a los pulmones y al corazén, for-
taleciéndolos.

Suefo - las carcajadas generan una
sana fatiga que elimina el insomnio
y ayuda a reducir el ronquido.

Calorias - por la liberacion de adre-
nalina, se produce una pérdida de
calorias.



Psicoldgicos

Elimina el estrés - se producen cier-
tas hormonas (endorfinas y adrena-
lina) que elevan el tono vital y nos
hace sentir mas despierto al contra-
rrestar las migrarias, enfermedades
cuténeas, hipertension ulceras, alo-
pecia, reumatismos, anorexia, buli-
miay diarreas.

Alivia la depresién - porgue se es
mas receptivo y se ve el lado positi-
vo de las cosas.

Proceso de regresion - es decir, un
retroceso a un nivel anterior de fun-
cionamiento mental o emocional, ge-
neralmente como un mecanismo para
aliviar una realidad que se percibe
como doloroso o negativa.

Exteriorizacidbn - ya que a través
de larisa las personas exteriorizan
emociones y sentimientos.

A veces es percibida como unaener-
gia que urge por ser liberada, so-
bre todo cuando necesitamos reiry
la situacién social no lo permite.

Mejora la autoestima.

Sociales

Da un caracter contagioso.

Facilitacion de situaciones social-
mente incomodas.

Poder comunicativo del humor.
La mejor forma de romper el hielo.

La risa, mejora las relaciones inter-
personales.

Endorfinas y Risa

Las endorfinas

son neurotrons- — -
misoresqueau- w VA S
mentan en los k Jk
momentos pia- m £1

centeros de

nuestra vida - la alegria, lo emo-
cion, el placer sexual. .. y dis-
minuyen en los momentos tris-
tes. Una caida doloroso, una
enfermedad, una discusion de
pareja

Las endorfinas son el vehiculo
material del placer, la euforia
la felicidad y el alivio del do-
lor. Son nuestra morfina inter-
na. lgual que los opiaceos, una
vez experimentado el placer de
la secrecidon enddgena (que se
genera adentro de nuestro
cuerpo) de estas sustancias nos
gquedamos dependientes de
ellas.

Son hormonas que actlan sobre
el sistema nerviosoy tienen en-
comendada la importante labor
de conectarnos con el bienes-
tar. Asi de importante es su fun-
cion.

Esto quiere decir que cuando te
ries y te sientes feliz, cuando
haces deportey te quedasa gus-
to, e incluso cuando sientes esa
placentera sensacion después
de comer chocolate, lo que te
estd pasando es que estas ge-
nerando endorfinas.



El estado de animo es la manifestacion emocional (positiva o
negativa) que expresa un sujeto en un momento dado y que al
configurar un «estado» posee cierta habitualidad o permanencia
en sus facetas aunque, por supuesto, puede variar. Algunos lo

han denominado humor.

¢Y qué es el humor? Como plataforma
referencial emotiva que incluye la va-
riacion de los estados de &nimo, se ori-
gina en la tipologia del mencionado
Hipdcrates,

Revisada después por Galeno, se cla-
sificaron distintos tipos humanos de
acuerdo a la influencia que produce
en las conductas y por lo tanto en el
temperamento, lasecrecién de liquidos
orgénicos o humores, y se entendid
como una disposicion estacionariay re-
gular de distintos sentimientos.

Es decir, una manifestacion de sensa-
ciones emotivas, cuya accién no sélo
esta relacionada intimamente con el
campo de lo animico, sino que también
afecta y extiende su influencia hacia
la accién de lo psiquico-corporal en
sentido amplio.

Por lo tanto, el humor puede compro-
meter completamente el comportamien-
to cotidiano y hasta instintivo.

Asi, el mal-humor puede provocar so-
matizaciones es decir enfermedades
psicofisicas.



y, opuestamente, el buen-humory su
correlato maximo, es decir el estado
de éxtasis positivo y luminoso puede
provocar curaciones «milagrosas» a
través de la emocion llamada fe.

Fisiol6gicamente, la base cerebral res-
ponsable de los estados de animo se
encontraria ubicada en la zona limbi-
ca denominada también region del hi-
potalamo, donde se regulan las funcio-
nes endocrinas y somaticas.

Esta zona corporal tiene que ver con
procesos fisioldgicos que desencade-
nan consecuencias organicas a través
de secrecién de sustancias quimicas,
que inducirian determinados estados
mentales. Con lo cual, vemos que la
descripcion de Hipdcrates no era tan
descabellada. Esta zona o region ce-
rebral fue conociday denominada por
algunos conocidos evolucionistas con-
temporaneos (Cari Sagan 0J. Bronows-
ky) como el «cerebro de los mamife-
ros» o lugar donde se asientan los sen-
timientos en general. Ahora, incluso, se
habla de «inteligencia emocional».

Con el correr del tiempo el humor fue
relacionado uorientado hacia situacio-
nes positivas productoras de alegria,
bienestar, o también de ironia, de tal
manifestacion de buen-humor nacié lo
gue se conoce como humaorismo y, por
supuesto, nacié la especializacion del
humorista en cuanto profesion inde-
pendiente para hacer reir.

En tal sentido sabemos que el humor,
como género literario o de comics, trata
de aventar fantasmas ridiculizandolos
(bombardeando el nacleo de su seve-
ridad o formalidad) trasladando la

carga dramatica de su contenido ha-
cia el campo de lo insdlito, de lo ines-
perado y hasta de lo grotesco para
convertir tales sombras en inofensivas.
Isidoro Blaisten, llega a decir en un
articulo escrito para el Suplemento
Cultura del Diario La Nacion: «Borges
y el Humor» (28-11-99) que para el
escritor de Historia Universal de la
Infamia, «el humor, era un sistema de
salvacién». Es decir, el humor ayuda a
refrescar, cambiary transformar po-
sitivamente emociones referidas a con-
tenidos muy pesadosy dificiles de di-
gerir, tema que veremos mas adelante.

Obviamente, el estado de &nimo o hu-
mor -y hablando en general- se expre-
sa como la plataforma, como la sinte-
sis resolutoria permanente de la plena
manifestacién del espectro emocional
completo del hombre.

En este sentido, el estado de animo
seria lo genérico y las emociones que
lo transitan, lo especifico.



Consejos
para Mejorar
el Humor

Es saludable y es
recomendable reirse, por ello
he aqui unos consejos que
pueden servirle para mejorar
su estado de animo y ayudarse
a vivir mejor:

1 Aprende areirte de tj mismo

2 Bromea con las palabras. Inventay
repite trabalenguas, canciones y
VErsos.

3 Cultiva y conserva una actitud de
juego. Piensa si no estas toméndote
la vida muy enserio y si es asi rela-
jate.

4 Escribe lo quete hace graciay haz
reir a los demas.

5 Imagina situaciones graciosas en
tus actividades cotidianas, aunque
sean serias

6 Juega a menudo con nifios o anima-
les

7 Busca estar con gente que tenga
buen humor

8 Minimiza lagravedad de los proble-
mas. Piensa que, para que se solu-
cionen, no es necesario que te amar-
gues. y si la solucién no esté en tus
manos, decidete a sacarle algo al
mal momento: su lado cémico.

9 Esfuérzate porreir cada vez masy
mas fuerte

10 Aprende a contar chistes y arela-
tar graciosamente tus propias viven-
cias.









Una manera efectiva, y sobre todo gratis, es la opcién de
estimular "conscientemente" la generacion de endorfinas en

nuestro cuerpo.

Existen muchas maneras de provocar
la risa y todas son validas: las cosqui-
llas, la expresion corporal, bailes, dis-
fraces, etc.

Asi, la risoterapia es unadisciplina gru-
pal que mediante distintas técnicas nos
dispone fisica y emocionalmente para
larisa.

Es un método que puede ayudar a las
personas asaber afrontar mejor lavida
cambiando la forma de pensar, de ne-
gativa a positiva. El estado emocional
Vla percepcion se transforman gracias
al desarrollo de la alegria, el optimis-
moy el humor.

El principal objetivo de la risoterapia
es ensefiar areir, es decir, que la per-
sona aprenda ha reir de verdad en
aquellos momentos que mas necesitan,
en momentos de crisis (enfados, pro-
blemas, etc.).

Esta risa debe ser unarisa que nazca
del interior y se refleje llana, amplia
y francamente.

Con las dinamicas que veremos desa-
rrollaremos estrategias para fomentar
nuestro desarrollo y crecimiento per-
sonal (mejora de la autoestima, la au-
toconfianza, satisfaccién y bienestar
personal, etc.)



1. - Rietey s
es necesario,
fingelo.

Aunque estés en extremo
molesto. Una sonrisa es una
curva que lo endereza todo.
Cuando nos reimos,
estimulamos la generacion de
endorfinas y activamos
positivamente al sistema
inmunoldgico.

Reirse es natural, de hecho, un bebé a
las 36 horas de nacido puede ofrecer una
sonrisa a sus padres.

Reir cura problemas como la depresién, laan-
gustia, la falta de autoestima y el insomnio.
Cuando reimos se mueve el diafragma, los pulmo-
nes mueven doce litros de aire, en vez de los seis
habituales, lo que mejora la respiracién.

Asimismo, se fortalece el corazon, se facilita la digestion al hacer
vibrar el higado, se evita el estrefiimiento, mejora la eliminacién de la
bilis y se estimula el bazo, baja la hipertensién aumentando el riego
sanguineo, ya que se relajan los musculos lisos de las arterias con lo
que se reduce la presion arterial y se tonifican los masculos que hay
en el rostro, porque una carcajada continuada activa casi la totalidad
de ellos La risa como fuente de salud ya aparece en la Biblia, donde
es posible leer: "Un corazén alegre es como una buena medicina, pero
un espiritu deprimido seca los huesos".

Todo lo relacionado con la risa es tan poderoso, que aunque usted
esté deprimido, alterado o angustiado, sélo con gesticular con su boca
una sonrisa, genera endorfinas.



2. - Realiza
actividades
de placer.

(Para cuando seguiras
dejando realizar las cosas
que verdaderamente te
llenan?

Muchas veces la respuesta a esta
pregunta esta en el futuro.

Recuerda algo importante: El placer
se siente en el presente, y se recuer-
da en el pasado.

En el futuro no sientes placer, sélo hay
suefios. No dejemos que la vida, que ha de

ser siempre una pasioén, se convierta en una
costumbre. L. Tolstoi escribié: "El secreto de
la felicidad no esta en hacer siempre lo que se
quiere, sino en querer siempre lo que se hace"

«Patch» Adams

Hunter «Patch» Adams (Washington, DC, 29
de diciembre de 1943), médico estadouniden-
se. Fundo el instituto Gesundheitlen 1971. Su
vida fue la base en la cual se inspird la peli-
cula Patch Adams (Dr. de la Risa) con el actor
Robin Williams interpretando el papel de Hun-



3. - Ejercita tu cuerpo,
haciendo

actividades

fisicas.

La actividad fisica,
ademas, de producir
una distraccién
positiva en la rutina
de vida, es sin duda
un estimulante natural
para generar
endorfinas.

Con el ejercicio desplazamos
excesos de adrenalinay cor-
tisol, y generamos bienestar,
Existe una relacién entre
practica habitual de actividad
fisica y aumento en la esperan-
za de vida.

Esto se debe al efecto beneficioso

del ejercicio sobre los factores de

riesgo relacionados con las enfermeda-

des cronico-degenerativas. Aquellas perso-

nas que pasan gran parte del dia sin desarro-

llar actividades fisicas son las que estan mas expuestas a factores de
riesgo.

El grupo mas vulnerable es el de los empresarios y profesionales some-
tidos diariamente a diversos factores, que podrian tomar conciencia
de la necesidad de imponerse ciertos cambios en sus actitudes frente
a la vida.



4. - Busca a los amigos.

Hace mucho tiempo Aristoteles escribi6: “La amistad es
un alma que habita en dos cuerpos, un
corazéon que habita en dos almas".

Cuando convivimos con amistad, placer,
alegria, gozo, risa y afecto, alimenta-
mos de vida a las endorfinas Hoy mas
gue nunca, tener amigos es un valor:

¢ Qué estas haciendo tu para culti-
varlo?

5. -Genera
momentos
de alegria.

La alegria es el sonido del
alma. La felicidad que tanto
buscamos estid dentro de
nuestro cuerpo a nivel
bioquimico.

Es logico que la felicidad estd modulada por facto-

res externos, pero, en Ultimo término, nuestro procesamiento interno
permite superar o no una tragedia o una desgracia personal. El buen
humor, los pensamientos positivos, el amor al préjimo, los estimulos
sensoriales, una vida diversificada,.. aumentan nuestro nivel de en-
dorfinas y nos ayudan a superar nuestras pequefas decepciones dia-
rias. La persona infeliz es blanco de toda clase de enfermedades

Llenar la vida de significados de renovacion, de deseos, de disfrutar
«0 gque se tiene (sea mucho o poco), de no esperar sino buscar, de
tolerar, entre otros, es sin duda lo que nos llena de endorfinasy pla-
cer, y mucha salud.



0. - Da abrazos
Sincero.

Muchos sabios recomiendan dar de
siete a veinte abrazos diarios, pero
abrazos de verdad.

El abrazar logra muchas cosas que tal vez tu nun-

ca has imaginado, por ejemplo: Se siente bien, des-

hace la soledad, derrota el miedo, abre las puertas

a las sensaciones, ayuda a la autoestima, alienta el =

altruismo (no puedo creerlo, pero quiero abrazar a esa

persona), retrasa el envejecimiento (aquellos que abra-

zan se mantienen jovenes mas tiempo), hace que los dias

felices sean mas felices, llena sitios vacios, une y refuerza y hasta
produce matrimonios. Para muchos es la forma preferida de demostrar
afecto.

7. - Ayuda sin interés.

Cuando te dedicas a dar, generas bienestar, Pero no es
un bienestar egoista, sino por el contrario pluralista.

¢ Qué quiere decir esto? Que cuando das sin interés de recibir nadaa
cambio, la sensacion de bienestar se genera en ambos caminos, el que
day el que recibe. Es mayor la alegria de dar que la de recibir.

8. - Practica el afecto.

El afecto mas que una emocion individual, es un proceso
de interaccion social entre dos o méas organismos.

El afecto es algo que puede darse a otro o que recibimos de otro
Contar con la iniciativa de entregar carifio, sin esperar nada, por el
simple animo de generar bienestar desencadena en nuestro organismo
reacciones de endorfinas.



Ejercicios

e Risa

La risoterapia no se basa en sonrisitas, ni siquiera en

carcajadas normales.
cuerpo.

Las sesiones parten de un cuerpo com-
pletamente relajado. Se necesita libe-
rar las tensiones muscularesy las pre-
ocupaciones para sumergirse plenamen-
te en la medicina de la risa.

Uno de los métodos mas efectivos para
desbloquear el cuerpo y la mente es la
danza. Otra forma de motivar la risa
es haciendo muecas delante de un es-
pejo. Reflejarse haciendo el payaso se-
guro que motivard las carcajadas. Tra-
tar de ver programasy peliculas comi-
cas. Si aln no ha brotado la risa, se
fuerza. Je, je, je... Ji, ji, jj... Ja, ja,
ja... Quiza se sienta como algo absur-

Hay que aprender a reir con todo el

do, pero... el absurdo siempre provoca
larisay ¢no es este el fin de la sesion
de risoterapia?

La risa es una potente herramienta
curativa.Una buena carcajada forta-
lece el sistema inmunoldgico del cuer-
poy reduce las hormonas que pueden
causar tensiones. Recuerde que la ex-
plosiébn de carcajadas provoca algo
muy parecido al éxtasis: aporta vitali-
dad, energia e incrementa la actividad
cerebral. Cuando nos invade la risa,
muchos musculos de nuestro cuerpo que
permanecian inactivos se ponen en fun-
cionamiento.



En las escuelas de risa ensefian que las
técnicas deben estar orientadas areir-
se de la situacion de los deméas y tam-
bién de la propia.

Es importante saber reirte con los de-
mas, no de los demas, y aprender a sa-
car lo mejor de tu risa.

En ocasiones, con tan s6lo un par de
sesiones, una persona puede conocer
aspectos de su risa que le pueden ayu-
dar para el resto de la vida.

Hay que tener en cuenta que los pro-
fesores no son humoristas, sino técni-
cos. Un humorista busca provocar la
risa con un chiste o una situacion; los
técnicos nos ensefian a reir de la me-
jor forma posible sin esperar algo gra-
cioso para hacerlo, y se preparan y
estudian para ello.

¢En qué consiste una clase
de Risoterapia?
Consta de diferentes partes:

e Teoria: se repasa todo loreferente
alarisa en las diferentes culturas,
asi como las distintas clases de risa
que se conocen (acogedora, malicio-
sa, nerviosa, hueca, histérica, pro-
funda...). Se estudia también la par-
te de la memoria en la que almace-
namos los momentos en los que se ha
producido la risa.

e Una parte practico de estiramien-
tos: el movimiento desbloquea el
cuerpo y éste se relaja. Por eso se
hacen unos ejercicios de pulmones,
espalday estdbmago, para reir de la
mejor formay con la maxima facili-
dad.

Conviene estar tumbado porque hay
veces gue los ataques de risa son de
tal calibre que una persona no los
puede soportar ni de pie ni sentado,
asi lo asegura la experta.

e Comunicacion: ejercicios de comu-
nicacion con el fin de desinhibirse
y crear complicidad entre los alum-
nos.

e Técnicas: se trata de practicar di-
versas técnicas con el fin de bus-
car la diversion y la vuelta a la in-
fancia para lograr la mejor risa, es
decir, la méas saludable, esa que pro-
porciona una carcajada intensa y
pura.

Cada persona es diferente, algunos cor
la risa mas facil o mas sana que otros,
por eso en las clases se aprenden las
técnicas basicas Utiles para todos. Se
utiliza mucho el mundo de los sentidos
porque éstos estan en contacto direc-
to con la risa, y es lo que mas éxito
tiene a la hora de hacer reir.

En esta seccion veremos algunas téc-
nicas para ayudarnos a reir.



Usando los Rompehielo

Existen multiples formas de
organizar un taller de
Risoterapia. Todo dependera
del grupo de destinatarios,
de los objetivos que nos
planteemos, de los
contenidos que queramos
abordar, del tiempo que
dispongamos para
realizarlo, de los

medios y recursos

con los que

contemos... Una

buena forma de

empezar un taller de
Risoterapia es

realizar alguna

dinamica grupal de
presentacién.

Se trata de juegos muy senci-

llos que permiten un primer acer-

camiento y contacto. Fundamental-

mente son juegos destinados a apren-

der los nombres y olguna caracteristi-

ca minima. Son idéneos cuando los/as par-
ticipantes no se conocen. Aqui damos algu-
nos ejemplos.

Estas dindmicas son apropiadas, como su nombre lo indica, para rom-
per el hieloy las tensiones del primer momento de los grupos nuevos.
Ellas permiten que todos los participantes sean tomados en cuentay se
presenten. Favorecen un primer conocimiento de las personas, sus va-
lores e inquietudes; permiten formarse una jdea mas clara de quienes

participan en el grupo.



1. LA PELOTA PREGUNTONA

El animador entrega una pelota a cada
equipo, invita a los presentes a sen-
tarse en circulo y explica la for-

ma de realizar el ejercicio. N

Mientras se entona una can-
cion la pelota se hace co-
rrer de mano en mano; a una
sefia del animador, se detie-
ne el ejercicio.

La persona que ha quedado -
con la pelota en la mano se mr
presenta para el grupo: dice

su nombre y lo que le gusta

hacer en los ratos libres.

El ejercicio continta de la
misma manera hasta que se
presenta la mayoria.

En caso de que una misma perso-

na quede mas de una vez con la pe-
lota, el grupo tiene derecho a hacerle
una pregunta.

. PARTES DEL CUERPO

El animador invita a formar dos circulos (uno dentro del otro) con
igual nimero de personas y pide que se miren frente a frente. Es
recomendable tener una musica de fondo. Pide que se presenten
con la mano y digan su nombre, qué hace, qué le gusta y qué no le
gusta.

Inmediatamente el animador da la sefial para que se rueden los cir-
culos cada uno en sentido contrario, de tal forma que le toque otra
persona en frente.

El animador pide que se saluden dandose un abrazo y pregunten a la
otra persona las mismas preguntas que hicieron antes, después vuel-
ven a girar de nuevo y esta vez se saludan con los pies, posterior-
mente con los codos, los hombros, etc.



3. PEDRO LLAMA A PABLO

< El objetivo de esta dindmica es lograr que los miembros de una re-
union graben los nombres de sus compaferos y logren, memorizar
rostros y actitudes divertidas de los participantes.

< Se forma un circulo con los participantes, todos ellos sentados. El
jugador que esta a la cabeza comienza diciendo su nombre y lla-
mando a otro jugador, ejemplo: «Pedro llama a Maria», Maria res-
ponde «Maria llama a Juan». Juan dice «Juan llama a Pablo», etc.

« El que no responda rapido a su nombre paga penitencia que puede
ser: contar un chiste, bailar con la escoba, cantar.

4. ME PICA

DEFINICION: cada persona
tiene que decir su nombre
y a continuacion un lugar
donde le pica: «Soy
Juan y me pica la
boca». A continuacion el
siguiente tiene que de-

cir como se llamaba el
anterior, y decir dénde

le picaba. El también
dice su nombre y donde

le pica y asi sucesiva-
mente hasta la dltima
persona. El dltimo tiene
gque decir desde el prime-
ro, los nombres de cada per-
sonay donde les picaba.

CONSIGNAS DE PARTIDA: ha-

blar bien alto para que todo el mundo

se entere, y al decir que te pica, hacerlo

también con gestos.

DESARROLLO: Uno a uno van diciendo su nhombre y lo que les pica,
y el nombre y lo que le picaba a cada persona que ha hablado antes
que ellos.



5. TELARANA

DEFINICION: Consiste en presentar-
se utilizando una bola de estambre o
ovillo de lana que se va lanzando
entre las/os participantes del gru-

po.

MATERIAL: una bola de estambre

o ovillo de lana para lanzar.

CONSIGNAS DE PARTIDA: Debe
hacerse lo mas rapido posible

DESARROLLO: Todas las personas

formaran un circulo, luego se se-

leccionara alguna persona al azar y

ellatomara el principio del estambre o *

ovillo de lana y lanzara el resto de es-

tambre a algun participante que el elija pero

antes de lanzarlo deberé decir su nombre, pasatiempos, intereses
esto dependera de las caracteristicas que se utilizaran en la pre-
sentacion al lanzarlo el otro participante debe repetir la presenta-
cién de su compafiero y la propiay lanzar el estambre, quedandose
también con una parte de él hasta llegar al ultimo participante y
lograr f ormar una telarafia el dirigente o moderador tomara la de-
cision de deshacerla siguiendo el mismo desarrollo pero ahora men-
cionaran los participantes otro dato como algo positivo sobre la per-
sona a laque le regresara el extremo del estambre y asi se continua
hasta llegar a la primera persona gue tiene el inicio del estambre.

. PROTOCOLO

DEFINICION: En subgrupos cada uno tiene que pensar en una f or-
ma de saludo y por grupos tienen que representar ese saludo.

DESARROLLO: El primer paso consistira en dividir el grupo en
subgrupos. Cada subgrupo tendré el mismo nimero de integrantes.
Se dejara un maximo de diez minutos para que todos los subgrupos
piensen e inventen el saludo a representar Y finalmente cada subgru-
po representard su saludo, y practicardn su saludo con los otros
subgrupos.



7. GESTO PARANOICO

« DEFINICION: Crear e imitar
gestos. Cada persona tiene que
decir su nombre y a continua-
cién hacer un gesto.

A continuacion el siguien-
te tiene que decir como
se llamaba al anterior,

y repetir su gesto.

El también dice su nom-
bre y realizar un ges-
to distinto y asi suce-
sivamente hasta la ul-
tima persona. El dltimo
tiene que decir desde
el primero, los nombres
de cada personay sus
gestos.

e« DESARROLLO: Se colo-
can en circulo, con cierta
separacién unos de otros y
aser posible, de pie. El pri-
mero dice su nombre y hace
ungesto y el siguiente debe re-
petirlos ambos y afiadir su hom-
brey su gesto. El tercero repetira
el nombre y gesto de los dos anterio-
res y afiadira el suyo

8. IDENTIFICACION CON ANIMALES:

« DESARROLLO: se colocan en circulo y se le pide al que se conside-
re desenvuelto que se presente diciendo su nombre, edad, el animal
con el que se identifica y porqué y el animal con el que no se iden-
tifica y porqué.

Para seguir con la dindmica, cuando termina su presentacién, debe
elegir a alguien para que se presente y asi sucesivamente.



9. BIENVENIDOS:

e DESARROLLO: Cada par
ticipante tendré 11 letras
jguales y mientras se
presenta tendra que
intercambiar el res-
to de las letras con
el resto de los in-
tegrantes del gru-
po, para poder for-
mar la palabra
bienvenidos, el pri-
mero que la forma
gana.

10. FOSFORO:

e DESARROLLO. Cada
persona que se presente
tendra que encender un
fosforo y hablar mientras
éste se mantenga encendido. =~ -——----

11. EL BAILE DE LAS SILLAS:

e MATERIALES: sillas y musica.

e DESARROLLO: En el medio del salén se hace un circulo con las
sillas (una menos que las personas que participan), con el asiento
hacia fuera, los integrantes deben realizar un circulo por afuera
de las sillas.

Una vez que el coordinador pone musica comienzan a girar todos
hacia la derecha, cuando la musica se apaga los integrantes deben
sentarse y le deben preguntar a su compafiero de la derechay al de
la izquierda sus nombres y sus edades, si estos se sientan juntos
mas de unavez, se le realizan otras preguntas.

El que se quedo parado pierde pero antes de salir sus compafieros le
deben hacer preguntas personales para conocerlos. El juego finali-
za una vez que queda un solo participante sentado



12. DI TU NOMBRE CON UN SON

OPORTUNIDAD: para cualquier grupo gue apenas este realizando
Su primera experiencia como grupo.

OBJETTVOS: Desinhibir al individuo para que se integre y partici-
pe de las actividades que se plantean en un grupo nuevo.

INSTRUCCIONES:

Primero se les sugiere a los integrantes que formen una mesa redon-
da.

Luego se les explicara a los compa-
fieros que la siguiente actividad

la realizaremos de la si-

guiente manera:

Cada uno procedera
a decir su nombre
pero incluyéndole
un ritmo asi; por
ejemplo si el
nombre es Oscar
entonces dice:
«Yo me llamo
Oscar yo soy el
rey por donde
voy ho hay tam-
bor que no suene
ni se cimbre cuan-
do paso yo».

Y asi sucesivamente lo

harén todos los integran-

tes del grupo hasta que de
toda la vuelta y llegue al punto de
origen.

Esta dinamica no sélo ayuda para que todos los integrantes se vayan
grabando los nombres de unos y otros sino también se vuelvan un
poco extrovertidos se integren y puedan desatar toda la creativi-
dad que todo individuo que pertenezca al grupo lleve consigo.



La Técnica
de las
Vocales

Llamada también la
Técnica de la Risa
Fonadora, es uno de
los ejercicios que

mas se emplean en

las Técnicas de
Risoterapia,

consiste en mirarse

al espejo y reirse
utilizando las distintas
vocales, pues segin los
estudios realizados,
cada una de las cuales
tiene un efecto
terapéutico propio.

Segun Belilty, dependiendo de las vo-
cales que uno utilice para reirse, se esti-
mulan diferentes partes del cuerpo.

Asi se tiene que:

e A\ usar la «A», se relaja la zona del cuello.

e Con la «<E» se alivia la garganta y mejora la comunicacion

e Con la «I» aumenta la intuicién y la creatividad,

e La "O" actla en la zona abdominal y pulmonar, y

e Con la «U» se estimulan las hormonas y los 6érganos sexuales.

Pero se recomienda repasarlas a todas, (ino anden por ahi a puro ju,
ju. ju solamente!).



Carcajadas Con Vocales

e JA JA JA: es el tipo de
risa con laque se relaja el
plexo solar hacia arriba,
en el lugar donde se
unen las costillas y la
parte superior de los
pulmones. Relaja la par-
te superior del tronco. Al
proyectar la risa con la
JA durante un tiempo de-
finido se puede observar
una relajacion en esta par-
te del cuerpo.

* JE JE JE: es el ideal para las
personas que utilizan la voz para
trabajar como locutores, actores, can-
tantes y profesores, porque relaja toda la parte del cuello.

e JI JI JI: es una risa fea y es utilizada tipicamente por las «bru-
Jas». Esta vocal estimula la circulacion de la sangre del cuello hacia
la cabeza, la creatividad y la intuicion.

¢ JO JO JO: lautilizan los que se rien como Papa Noel, relajando los
musculos que se concentran del plexo solar hacia arriba, la parte
inferior de los pulmones y de la espalda.

e JU JU JU: una de las mas importantes. El dicho comdn de que «hay
un JU JU entre dos personas» se pone de manifiesto en este tipo
de risa, debido a que efectivamente cuando las personas se rien
con la JU estimulan las hormonas y los 6rganos sexuales.

La Risa en el Cerebro

Se encuentra en el cértex prefontal, la zona mas humana del ce-
rebro ya que no ladesarrollan otros animales Segun los expertos
en ella reside lacreatividad, la capacidad para pensar en el futu-
ro y la moral. De ahi que seamos los (nicos seres con capacidad
de reirnos, no de alegrarse, que es muy diferente.



5 Técnicas de
Risoterapia

En una sesion de risoterapia
se ponen en préctica
diferentes técnicas, que a
partir de la realizacién de
determinados ejercicios,

te provocaran tanta risa
que no podras parar de
reir.

Practica estos 5 ejercicios de Ri-
soterapia, s6lo o de preferencia,
engrupo.

1 Liberar lo negativo
e Toma un globo y comienza a inflarlo.

e En cada soplido deja salir algo que de-
seas que desaparezca de ti, de tu vida, de
tu entorno o del mundo.

2 Eliminar lo negativo
» Ata el globo con los cordones de tus zapatillas.
« Coloca musicay empieza a bailar arrastrando el globo.

< Intenta hacerlo explotar antes de que se acabe la cancién.

3 Tensar para relajar

e Contrae todo los musculos y camina rapido recorriendo la habita-
cion de punta a punta.

e Intenta decir tu nombre sin aflojar la musculatura.

e Luego relaja de a poco, por partes, todo el cuerpo.



4 Técnica de risa fonadora

» Tirado en el suelo practica los 5 tipos de risa con las vocales

5 Técnica de las cosquillas

e La risa causada por cosquillas,
es laforma de risa méas primi
tiva. Las zonas més cosqui-
llosas, axilas, flancos,
cuello, cuando reciben
cosquillas, envian a tra-
vés de las terminaciones
nerviosas de la piel, im-
pulsos eléctricos al sis-
tema nervioso central, lo
que desata una reaccion
en la regién cerebral

Por tal motivo, muy pocas
personas pueden resistir
a esta técnica infalible
para reir.

La practica de Risoterapia parte
de ejercicios de relajacién para
reir mésy mejor.

El Principio Basico de la Risoterapia

Reside en estimular la produccion de distintas hormonas que
genera el propio organismo con ejercicios y juegos grupales.

Su cometido es potenciar el sistema inmunitario en general y
facilitar la superacion de diferentes bloqueos.

Se utilizan técnicas que ayudan a liberar las tensiones del cuerpo
y asi poder llegar a la carcajada, entre el/as: la expresién cor-
poral el juego, la danza, ejercicios de respiracibn masajes,
técnicas para reir de manera natural, sana que salga del cora-
z0on, del vientre, de un modo simple como los niPios.
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H Llanto
Fingido
Como ejercicio
practico de gimnasia
de la risa, vamos

a utilizar la
combinacion del
llanto fingido

con la risa
forzada.

Las trabas para su
logro se encuentran en
nuestro propio sentido
dei ridiculo. Es impres-
cindible practicar lograr
desinhibirnos.

- Comencemos encogién-
donos, en cuclillas o sen-
tdndonosy agarrandonos las
piernas mientras chillamos, en-
tre lamentos que f injan pesar o do-
lor, al estilo de las antiguas plafide-
ras

e Tras unos segundos, sin llegar al minuto, nos estiramos al maximo,
progresivamente, hasta formar un aspa con los brazos y las piernas.
Y en esta nueva posicion, como si de un estallido se tratase, explo-
temos con la carcajada forzada maés intensa y sonora que seamos
capaces de emitir, durante méas de un minuto.

< Alternemos los encogimientos y estiramientos a ser posible unos diez
minutos.

« Este ejercicio puedes practicarlo todos lo dias, en el momento que
te apetezca.



Risa en la
Ducha

Cada mafana al
levantarte puedes
practicar
risoterapia en la
ducha.

Este ejercicio de rela-
jacion, consiste en:

* Cuando estas en la
Ducha, dejas caer el
agua por tu cabezay
visualizas que caen
miles de pequenitas
sonrisas y carcajadas
por tu cabeza y que van
entrado por todo tu cuer-
poy van dandote amor a ti
misma, date un poco de masa-
je, y yasin mas empiezas con <
jajaja. y jajaja, y el jajaja; ,
jaja; jajajajay te ries
* Riete al menos 5 a 10 minutos mientras estas en la ducha, y estate
consciente de lo que te dice la Risa,

* Veras que te da una vision nueva de tu vida. Te renueva, te da ener-
gia, entusiasmo y vitalidad.

Nenes y Risa

Los nifios estan mucho maés dispuestos a reirse que los adultos, un
pequerio se rie un promedio de 300 veces al dia, mientras que un
adulto lo hace entre quince y cincuenta.



Juegos de
Distension

Son juegos que
fundamentalmente sirven para
liberar energia, hacer reir,

estimular el movimiento, etc.,
en el grupo.

El movimientoy la risa actian en estos
juegos, como mecanismos de distension
psicoldgica y fisica en todas sus inte-
rrelaciones.

Los juegos de distension pueden tener
diferentes finalidades: «calentar» al gru-
po, tomar contacto entre las/os participan-
tes, romper una situacién de monotonia o
tensién, en el paso de una actividad a otra,
o como punto final de un trabajo en comin

JUEGO DE RISA Y SERIEDAD

- El facilitador hace alguna sefial que todo el
ditorio pueda percibir para que pueda reirse a car-
cajadas.

» El sélo hecho de oir las risas, incluso forzadas de los compafieros,
promueve gque otros generen la suya de forma espontanea.

» De repente, el moderador hace la sefial para que todos permanez-
can serios.

e Se repite este ejercicio varias veces, y se valoran las dificultades
para controlar o inhibir una expresién emocional, como es la risa.
Esta actividad sirve también para darse cuenta de que no hace falta
tener un estado de &nimo positivo de 10 para inducir una emocion
agradable, no pasa nada porque al principio sea de modo artificial,
lo importante es desinhibirse y dejarse llevar.



JUEGO DE ADIVINACION

Se pide a las personas del grupo gque formen parejas. Uno de ellos
piensa en un objeto y el otro tratara de adivinarlo por medio de
preguntas.

El objeto ha de ser un elemento que
forme parte de algo mas grande, por
ejemplo ombligo (cuerpo), trompa £
(elefante), asa (taza), agujero (bo-
ton). La clave es que este elemento
elegido pueda estar sujeto a dis-
tintas interpretaciones o corres-
ponda a diferentes objetos o ti-

pos de personas, es decir, cuanto
mas ambiguo, complejoy disparatado
mejor

El otro participante puede hacer las pregun-
tas que quiera, pero estd prohibido hacer gestos, responder con
"si/no" y con frases que tengan mas de tres palabras.

Al contar con tantas limitaciones, se propician los erroresy se pue-
de trabajar el miedo a ser evaluado o expresar lo que se piensa. El
objetivo es tomar conciencia de que larisa nos libera del temor, de
laangustia, del miedo a parecer ridiculo, y que muchas veces lavida
presenta situaciones ambivalentes y desconcertantes, que lejos de
intimidarnos, pueden ser abordadas desde el humor y la aceptacion
del absurdo,

hacer reir al companfero

Esta dindmica es conocida en practicamente todos los hogares, y
permite crear un clima distendido y de confianza desde el inicio. El
coordinador pide a los asistentes que hagan dos filas y se pongan
frente a frente. Durante un minuto o dos, uno se encarga de hacer
reir y el otro tiene la instruccidon de no reirse. Lo fundamental es
ser consciente de que sélo con intentar hacer reir a alguien, uno se
rie y disfruta mas que siendo espectador. Cuando uno sale de si
mismo para provocar un sentimiento positivo al otro, ya empieza a
encontrarse mejor.



¢DESDE CUANDO TU NO...?

El moderador se coloca de pie detrds de un voluntario, para hacer
mimica de alguna accion (dormir, limpiarse la nariz, beber, estu-
diar, hacer pis, es decir, cualquiera de los actos humanos cotidia-
nos) y acompafa esos gestos con la pregunta de “;cuanto hace que
td no haces A lo cual, el que esta delante sin ver nada, debera
responder.

Este juego de nuevo vuelve a exponer al voluntario a la observacion
de todos, pues es el Unico que no ve lo que hacen detras de si.

Al terminar se puede reflexionar sobre
la funcién del humor y la risa ante
las cosas que no controlamos, que

no dependen de nosotros o que
desconocemos, frente a la des-
confianza, la inseguridad o el 4
pudor.

CONSTRUIR
“COLMOS”

Se rednen en grupos de 4
personas y construyen 4
colmos de distintas profe-
siones, atributos fisicos o
rasgos de personalidad.

Por ejemplo, “;cual es el
colmo de un electricista,
de un calvo, de un charla-
tan, de unvago, etc.?"

La idea es llevar los rasgos

hasta sus ultimas consecuencias

y absurdos, exagerar para lue-

go desdramatizar, contemplar que
aveces un cumulo de desastres pue-
de ser motivo de desesperacion, o por
el contrario de risa.



CONEJOS y CONEJERAS

« DEFINICION: Sirve para ladistensién de un grupo después de una
jornada de trabajo

e OBJETIVOS: Favorece la integracién, la animacion y quita el abu-
rrimiento

e PARTICIPANTES: Grupo o
clase para formar trios

e MATERIAL: Un espacio
grande sin obstéculos.

e CONSIGNAS DE PAR- j»
TTDA:

- Equipo de tres

- El conejo que quede sin
conejera pierde y sale del
juego

e DESARROLLO: Segun numero de par-
ticipantes formar equipos de tres personas donde dos se toman de
las manos y forman un circulo que serd llamado conejera. La tercera
persona se mete dentro de la conejera pasando a ser conejo La
persona que coordine el juego también forma parte del mismo. Se
dan las siguientes indicaciones:

1 Cambio de conejos En este momento las conejeras se quedan en su
lugar sin moverse solo levantan las manos para que el conejo salgay
busque su nueva conejera. Aqui el coordinador también buscara su
propia conejera por lo tanto quedara un conejo nuevo que a su vez
tendré que coordinar el juego...

2 Cambio de conejeras. Aqui solo se mueven los que forman las cone-
jeras. Los conejos se quedan quietos esperando una nueva conejera.
En esta indicacion los que lleguen al ultimo salen del juego

3 Cambio de todo. Aqui se deshacen completamente los equipos y se
rehacen con nuevos integrantes. Aqui los que lo hacen mas tarde
pierden y sale del juego.

« VARIANTE: No se elimina a nadie.
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ENCESTAR EN LA RUEDA

DEFINICION: Se trata de encestar
el mayor nimero posible de pelo-
tas en una cubierta de neumati-

co.

OBJETIVOS: Cooperar gru-
palmente. Divertirsetodos
juntos, sin excluir a nadie.

PARTICIPANTES: Indife-
rente.

MATERIALES: Un paracai-
das, una cubierta de neumatico
y varias pelotas de diverso tama-

CONSIGNAS DE PARTIDA: La Unica -

regla es que la pelota que cae al suelo no pue-

de ser devuelta a la tela del paracaidas, con independencia de si ha
caido dentro o fuera de la rueda.

DESARROLLO: Se coloca una cubierta de neumatico justo bajo el
agujero del paracaidas y un nimero indeterminado de pelotas de
distinto tamafio en la tela del paracaidas, los jugadores agitan la
tela del paracaidas con el objetivo grupal de conseguir introducir
el mayor nl]n*"lero posible de pelotas en la rueda.

EVALUACION: Se puede realizar un comentario de las dificulta-
des para conseguir el objetivo y cdmo las han ido resolviendo a lo
largo del juego

VARIANTES: Se puede permitir el devolver al paracaidas las pelo-
tas que estan en el suelo y no han quedado dentro de la rueda. En
este caso el juego f inalizara cuando todas las pelotas estén dentro
de la cubierta de neumatico. Hay que tener la precaucion de colo-
car en el paracaidas un nimero reducido de pelotas con el fin de
que quepan todas en la rueda. También se pueden colocar varias
ruedas y jugar con la misma regla, lo cual incrementa la dificultad
del juego y también la diversion.



EL REY DEL BUCHI BUCHA

INTEGRANTES'. Mas de 10
personas. n

LUGAR: salon.

OBJETIVOS: In-
tegrar, divertir.

INSTRUC-
CIONES:

Se coloca al
grupo en cir-

culo y se to-
man de la
mano, el di-
rector quien
estara enel cen-
tro, comenzara la
ronda asi:

«Amo a mi primo mi
primo vecino, Amoami
primo, mi primo Ger
man.

Todos cantan y giran, de pronto el
director dice:

«Alto ahi»

Contesta el grupo: «;,Qué paso?»

Director: «Que el rey de Buchi Bucha ordena que se ordenen»
Contesta el grupo: «;Qué cosa?»

Director: «Qué todos tomen a su compafiero de la izquierda por el
tobillo...»

De esta manera se van dando érdenes, que podran ser ejecutadas
en circulo o que impliquen desplazarse y regresar.

VARIANTES: que a medida que el grupo cumpla las ordenes no se
separen, y sigan ejecutandolas, todos unidos.

J



LA CARGA ELECTRICA

INTEGRANTES: Mas de 10 per-
sonas.

LUGAR:salén.

OBJETIVOS: Integrar, di-
vertir.

INSTRUCCIONES:

El animador pide que se
retire un voluntario del
circulo que han formado
los jugadores.

En ausencia de este ex-
plica que durante el jue-
go todos deben permanecer
en silencio y que uno de ellos
«tendra carga eléctrica».

Cuando el voluntario coloque su
mano sobre la cabeza de quien ten-

ga la carga eléctrica todos deberan
gritary hacer gestos.

Se llama al voluntario y el animador le explica:
«Uno de los presentes tiene carga eléctrica: Concéntrese y vaya

tocando la cabeza de cada uno para descubrir quien tiene la carga
eléctrica. Cuando lo descubra, avise».

NOTA: Cuando la persona toque al desighado con la carga eléctri-
ca, todos deberan pegar un grito.

Hablando de Sigmund Freud...

Sabias que él atribuy6 a las carcajadas el poder de liberar al
organismo de energia negativa, algo que ha sido cientificamente
demostrado al descubrir que el cortex cerebral libera impulsos
eléctricos negativos un segundo después de comenzar a reir.



CUNDE, CUNDAYA

OBJETIVO'- Unificar el grupo, recrear,
crear comunicacion y un ambiente de
familiaridad.

GRUPOS: De 30 a 40 personas.
INDICACIONES:

Se canta lo siguiente: «Cunde,

cunde cunde cunde cunde, cun-

de cundaya Ay cunde Ay cunda-

ya»

Todo el grupo de forma en circulo
cogidos de la cintura, y se canta la
cancion

Luego se pide al grupo que den un paso al

centro y que se inclinen un poco, y asi sucesi
vamente hasta que queden bien juntos.

DA 3 PALMAS

«

1

OBJETIVO: Motivar la integracién -
distensionar

LUGAR: Sal6n - campo abierto
PARTICIPANTES: 25 - 30
DESARROLLO:

Se hace uncirculo y el que
dirige se pone en el centro

y comienza el canto. Can-
to: Da 3 palmas, otra vez,
nuevamente da 3 palmas, ahi
donde estas parado...

Cuando se dice ahi donde estas

parado, se hace lo que se le ocu-

rre. E j.: Ahi donde estas parado pisa

al que esta a tu lado y asi sucesivamente

—lUO.-
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LA RISA DEL ZAPATO VIEJO

e OBJETIVOS: Recrear

e INTEGRANTES: De30a40
Personas

INSTRUCCIONES:

1 Losjugadoresse se-
paran en dos filas
iguales, una fren-
te a laotray se-
parados por 2 m.
2 Quien dirija el
juego tira al cen-
tro, un zapato vie-
jo-
3 Si cae boca abajo, los
jugadores de una fila
deben permanecer seriosy
los de la otra deben reir muy fuer-
te: si cae bocarriba al contrario. Los que
rien cuando deben estar serios, salen de la fila.

LAS OLAS

e INTEGRANTES: Més de 10 personas.
* LUGAR: sal6n.

» OBJETIVOS: Integrar, divertir.

¢ INSTRUCCIONES:

1 Se sientan todos en circulo cada uno en unasilla, el animador expli-
ca que cuando diga ola a la derecha todos deben recorrerse unasilla
a su derecha lo mas rapido que puedan, lo mismo si dice ola a la
izquierda y cuando diga tormenta todos deben cambiarse a cualquier
asiento

2 Ola a la derecha, ola a la derecha, ola a la izquierda, ola a la dere-
cha. jjjtormenta!!!, etc. El animador debe tratar de sentarse durante la
tormenta y el que quede parado sigue dirigiendo el juego.



El sentido del humor nos facilita las relaciones humanas, nos
ayuda a relajar tensiones, nos ayuda en la toma de decisiones y
hace que nos sintamos mejor al no ser compatible con el estrés.
Nos llena de fuerza, de ilusion, de gozo y nos puede ayudar a

vivir una vida positiva, intensa,

Uno de los frenos mas importantes y
con mas fuerza a la hora de reir es el
miedo a parecer poco formales oridi-
culos, a no tener credibilidad, o a que
no nos consideren personas maduras
n responsables.

Por esta razén, las personas que dan
mucha importancia a la seriedad tie-
nen miedo al humor porque creen que
hoce peligrar ese status social o eco-
noémico que tanto le ha costado crear.

s'nembargo, la verdad es, que la risa
lg podemos utilizar en temas serios.

sincera y total, como los nifios.

Como con el fin de eliminar bloqueos
emocionales, fisicos, mentales e inclu-
so sexuales. Riendo se crea un espacio
para estar con uno mismo y con los
demaés. Cuando reimos es imposible pen-
sar nos ayuda a descubrir nuestros
dones, nuestras capacidades, a abrir
nuevos horizontes y a vencer los mie-
dos. El buen humor es siempre un alia-
do invalorable. En cada equipo de tra-
bajo, la persona que rie. siempre pue-
da encontrar un lado gracioso a los
problemas y provocar una relajante
risa grupal. ;Te animas a ser t(?



Muuuuy Interesante

« Lasonrisa se considera como
una forma suave y silenciosa
de risa.

e Algunos estudios demuestran
que la risa varia en funcién
del género: las mujeres tien-
denareirse de unaforma mas
cantarina, mientras que los
hombres tienden a reirse bu-
fando o grufiendo. Los bebés
empiezan a reirse hacia los
cuatro meses de edad.

e El fil6sofo John Morreall
sostiene que el origen biol6-
gico de la risa humana puede
estar en una expresién com-
partida de alivio tras pasar el
peligro. La laxitud que senti-
mos tras reirnos puede ayu-
dar a inhibir la respuesta
agresiva, convirtiendo larisa
en un signo de conducta que
indica la confianza en los
comparieros.

La mejor actitud es siempre pensar qué
podrias aportar tU a la solucion de los

problemas.

Si aun cuando cada uno haya puesto
algo de si para mejorar la convivencia,
esto no se logra, quiza sea el momento

para pedir una ayuda profesional.

Un psicélogo, comunicador social o te-
rapeuta ocupacional podrian ayudar
enormemente a un mejor ambiente de

trabajo para el bienestar de todos.

Lo Que Se Busca con el
Trabajo Grupal en
Risoterapia

Relajar las tensiones que nos provo.
ca el ritmo de vida frenético de lo
sociedad de hoy en dia.

Conseguir desinhibirnosy dejar awn
lado las "reglas" sociales para dis-
frutar sin complejos y desconectar-
nos de los problemas diarios.

Aprender a establecer una relacion
de complicidad con gente que no co-
nocemos y con la que puede que ro
tengamos nada en comun.

Diferenciar el estado en el que lle-
gamos a la terapiay en el que la ter-
minamos.

Reconocer la risa como una actitud
frente a lavida.

Reconocer la risa como el principal
antidoto contra una vida estresada
el dolor, la angustia y la enferme-
dad.

Aprender a abrirse a los demas )
compartir lo mejor de uno mismo,
ademéas de encontrar también lo j
mejor de los demas.

Descubrir el nifio que llevamos er
nuestro interior.



Definicion
Del Grupo

El trabajo esta planificado

para efectuarse durante 40
minutos con un grupo de
personas de entre 18 y 50

anos, tanto hombres como
mujeres y de cualquier profesion

Lo més conveniente es que el grupo esté com-
puesto por un ndmero par de personas, ya que rea-
lizaremos algunos ejercicios en parejas.

Serdn personas que se sientan agobiadas o estresadas en su vida
diaria, o que simplemente quieran pasarlo bien y olvidarse de las
preocupaciones por un rato. Lo mas importante sera que vengan por
iniciativa propia y con ganas de colaborar. Los fisioterapeutas no
deben obligarlos a que vengan vestidos de determinada manera, pero
si les aconsejardan que usen ropa con la que se sientan cémodos y
puedan moverse sin problemas.

Caracteristicas Del Grupo:

Abierto, Heterogéneo, Activo y Dindmico.

Materiales Utilizados:

Se les dara unas narices de payaso, o algun otro elemento que les
ayude a “romper el hielo".

Cartulinas con las palabras con las que queremos que se identifi-
guen

Una pelota

Cucharas

Pelotas de ping-pon

Una botella grande de agua vacia

Un equipo de musica

Colchonetas.



¢, Qué Haremos?

Lo primero que haremos sera
aprender un poco de la
risoterapia, en qué

consiste y qué

beneficios nos aporta

la risa.

< Luego realizaremos un
ejercicio de percep-
cién, para que los pa-
cientes de risoterapia
puedan sentir el esta-
do de su cuerpo (ten-
siones, dolores...)y de su
mente (cOmo se sienten,
gué les preocupa...).

e Lo siguiente sera darse a co-
nocer al grupo explicando cada uno
su nombre y exponiendo sentimientos con los
que se identifique. Les daremos las narices de payaso para que
vayan desinhibiéndose.

« Después, empezaremos con el calentamiento de la musculatura. Ejer-
citaremos todo el cuerpo y especialmente los musculos de la cara.
Combinaremos los movimientos de calentamiento con musicay con
muecas para que pierdan la verglienza delante de sus compafieros.

< Seguidamente, empezaremos con las actividades y juegos de risote-
rapia propiamente dichos. Con estos juegos pretendemos que los
miembros del grupo dejen a un lado sus preocupaciones y problemas
diarios, y que por un rato se rian y disfruten sin censuras, como
cuando eran nifios.

< Por ultimo, haremos una vuelta a la calma, utilizando ejercicios que
requieren bastante contacto con sus compafieros, y finalmente ha-
remos de nuevo percepcion, para que puedan comparar su estado
fisico y mental, antes y después de la sesion.



H Trabajo
en Si ,

Ahora si
empezaremos

a trabajar
grupalmente

con la

risoterapia.

Para ello,
empezaremos

con la

percepciéon de

cOmMo venimos,
seguiremos con los
juegos de trabajo y
terminaremos con la
percepcion de cémo
estamos ahora y cdmo nos
vamos.

Percepcion Inicial:

< En este momento, el objetivo sera que el paciente note como se en-
cuentra tanto fisica como psiquicamente, para que luego, una vez
terminada la sesion, pueda comparar y compruebe si realmente esta
actividad le ha aportado algo.

< Les pediremos a los pacientes que formen un circulo y que cierren
los ojos. Que respiren lentamente, cogiendo aire por la narizy ex-
pulsandolo por la boca. Empezaremos pidiéndoles que se fijen en
como tienen el cuerpo, en qué lugares sienten mas tension, que reco-
rran su cuerpo de los pies a la cabeza. Luego les pediremos que
sientan su estado de animo en ese momento, cOmo se encuentran,
cansados, tristes, alegres, angustiados...



Presentacion:

e Todo el grupo formaremos ungran cir
culo donde cada componente
mismo estara sentado mirando
hacia el centro. De esta ma-
nera, cada compariero ten-
dra que ir diciendo su
nombre y procedenciay
los demas intentaran me-
morizarlo para que asi se
familiaricen unos con
otros. Al mismo tiempo
les daremos a cada uno
una nariz de payaso,
para que cuando se pre-
senten se la pongan, y
empiecen ya desde el prin-
cipio a perder el pudor a
hacer el ridiculo.

e Ejercicio para recordar los
nombres de los comparieros. El fi-
sioterapeuta iniciard la ronda, pasan-
dolé una pelota a alguno del grupo, al pa-
sar la pelota dird el nombre y la procedencia de la persona a la que
le ha pasado la bolay luego el paciente tendra que pasar la pelota a
algin compafiero y decir también su nombre y procedencia y asi
sucesivamente. También, pueden aprovechar el ejercicio para pre-
guntarle a algin compariero del que no recuerden el nombre, que
por favor se lo repita, estableciendo asi, un primer contacto y de-
mostrando interés los unos por los otros.

» Ejercicio de identificacion de sentimientos. Los pacientes se colo-
carén en circunferencia, como antes pero esta vez estaran masjun-
tos que antes y de pie, de manera que la circunferencia sera mas
pequefia. El fisioterapeuta sacara unos papeles donde estaran es-
critos diferentes estados de animo como felicidad, alegria, dolor,
miedo ... Posteriormente cada paciente escogera dos papeles con los
que se identifiquen y luego explicara porqué los ha elegido.



Calentamiento de la Musculatura:

< Los pacientes estaran situados formando un circulo amplio, de ma-
nera que haya un metro o un metro y medio de distancia entre ellos.
«Asi, empezaran a andar hacia la derecha con un ritmo alegre pero
que no sea corriendo.

« Movimientos de la cara
(ojos, nariz, frente,
lengua...). Primero
haremos peque-
flos estira-
mientos de la
cara estiran-
do la muscu-
latura de los
0jos, nariz,
pémulos, boca
y la cara en ge-
neral pasando |i
manos por todas kK
fas. Después mientras siguen
andando los pacientes iran "gri-

se mueva casi toda musculatura de la cara.

< Juego de poner caras. Los pacientes parardn de andar de manera
gue se queden donde estaban y se giraran mirando hacia el centro.
Se pondran en circulo y tendran que mirarse unos a otros mientras
ponen caras de felicidad, tristeza, enfado, alegria, miedo... median-
te pequefios movimientos de la musculatura de la cara.

< Posteriormente, mientras que estén en circulo mirdndose los unos a
los otros el fisioterapeuta pondra musica y los pacientes deberan
de imitar los movimientos del f isioterapeuta, como girar los tobillos
de un lado al otro, rodillas, caderas, tronco, brazos, cuello y cabe-
za con los cuales calentaremos las articulaciones de todo el cuerpo.

e Con todos estos ejercicios, empezaremos a romper el hielo entre los
miembros del grupo, creando asi, un clima de complicidad, para que
empiecen a perder laverglenza



Juegos y Ejercicios:

e Juego de la cuchara con la pelota
de ping-pon. El grupo se divide en
dos filas y los que estén primeros
en la fila pondrén la pelota de ping
pon en la cuchara la cual estaran
sujetandola con la bocay tendran
que hacer un recorrido con la
pelota (el recorrido que marque
el fisioterapeuta).

Cuando la terminen pasaran la
pelota al compafiero siguiente y
asi sucesivamente.

e Ejercicio de las pedorretas. Para
poder respirar al modo de la risa,
es imprescindible hacer “pedorretas
sonoras", muy sonoras.

En primer lugar vamos a sentarnos como-
damente y vamos a intentar soltar tensiones
Sacudimos con fuerza pies y manos.

Rotamos la cabeza, haciendo circu
los de lado a lado, sin echar la ca-
beza hacia atras.

Inspiramos profundamente y ex-
pulsamos el aire lentamente va-
rias veces.

Cerramos los ojos y llenamos
los pulmones completamente de
aire.

A continuacion expulsaremos
completamente el aire haciendo
una pedorreta.

Lo haremos al estilo sonoro, muy so-
noro, como si tuviéramos gases. Lo ha-
remos como minimo seis veces.



Los abrazos. Abra mdusica alegre
puestay los pacientes deberan

ir bailando y cantando por

el gimnasio, cuando el f i-
sioterapeuta pare la

musica se tendran que

abrazar al compafiero

gue este mas cerca.

Al principio de 2 en 2.
luego 3, luego 4 hasta
que todo el grupo se funda
en un "abrazo colectivo".

Juego con la botella. Cada miembro

del grupo le dard un beso a la botella, imaginando que es un cerdito.
Unavez terminada la ronda, el f isioterapeuta les explicara que ahora
tienen que darle el beso que le han dado a la botella a la persona
que tienen a la derecha.

Jugar a colores, El fisioterapeuta dir4 un color y los demés ten-
dran gue tocar ropa de algiin miembro del grupo que tenga ese co-
lor

Fila de barrigas cruzadas. Los pacientes se colocan con la cabeza
apoyada en la barriga del compafiero.

Les pediremos que digan las vo-
cales de manera sonoray vibra-
toria, para que las barrigas vi-
breny los miembros del gru-

po empiecen a reirse y que

se contagie la risa.

Les dejaremos un buen rato

en esta posicion, mientras la
risa se va contagiando y se
desahogan unos con la ayuda de
los otros.

En este ejercicio se crean lazos de
complicidad entre los miembros del grupo.



Percepciéon y despedida:

« Aprovechando lo posicion en la que estan, les pedimos que se vayan

relajando, que respiren tranqui-
lamente y que intenten per-
cibir lo que sienten las
personas con las que
estdn en contacto.
Poco a poco, les pedi-
remos que se "despi-
dan" de sus compafie-
ros, hasta separarse
de ellos.

e Cada uno cogera una
colchoneta. Por parejas,
uno se tumba y el otro le
coloca en la colchoneta, reco-
rriendo todo el cuerpo del compa-
fiero. Luego le hara unos estiramientos en la cara, parpados, pému-
los, nariz y boca. Luego cambiaremos.

e Por ultimo se tumbaran cada uno
en una colchonetay les pe-
diremos que vuelvan ha
hacer la percepcién que
han hecho antes. Ha-
remos que piensen en
la situacion en la que
se encuentran en ese
momento, si estan mas
relajados, si han des-
aparecido tensiones osi
su estado de &nimo ha
cambiado desde el principio
de la sesion.

e Finalizaremos la sesién, daremos las
gracias por laasistencia y nos despediremos hasta la siguiente opor-
tunidad



En lo mentalidad empresarial, humor y trabajo han sido

tradicionalmente incompatibles.

Divertirse en el trabajo no es lo

mas habitual y nadie acostumbra a re\acionar el entretenimiento
y las fiestas con el lugar donde se gana la vida. Sin embargo,

no tiene por qué ser asi.

Es mas, una empresa que sepa poten-
ciar la diversion, el sentido del humor
y las fiestas conseguird también redu-
cir el estrés de sus empleados, estimu-
tor su motivacion y, lo mas importante
para un ejecutivo, aumentar los bene-
ficios de la empresa Es la productivi-
dad de la risa.

lamentablemente, muchos directivos,
er>el intento de encubrir su incapaci-
dad paro gestionar las relaciones hu-
manas, y el sentido del humor, incum-
plen su deber como lideres, de crear

un entorno feliz, favorable, fecundo,
fantastico; que haga posible el creci-
miento, la cohesidn, la confianza, la co-
laboracion, la comunicacion adecuada
entre las personas que trabajan en su
organizacion A menudo, se olvida el
reconocimiento sincero, promover la
satisfaccion en el trabajo, la creacion
de entornos facilitadores de la comu-
nicacion y el buen clima, e incluso las
cosas més elementales de convivencia
como son: el carifio, la amabilidad, la
calidez, la amistad, por considerarse
muy "bonitas" pero poco rentables.



Cdexidn SAudy Quickds
Cuando la Gerencia Sonrie

Las empresas tienen los mismas emo-
cionesy sentimientos que los seres hu-
manos: hay empresas alegres, tristes,
solitarias, extrovertidas, irresponsa-
bles, envidiosas, creativas, perezosas,
viciosas, envejecidas, retrasadas, ma-
niacas, depresivas, mezquinas, bonda-
dosas, generosas, inteligentes e idio-
tas.

Todo lo que se da en los seres huma-
nos también se da en el mundo empre-
sarial. Y esto tiene una logica aplas-
tante ya que las empresas estan cons-
tituidas y dirigidas por seres humanos.

Por tanto aqui seria de aplicacion el
refran de: «Oime como es tu gerente y
te diré como es tu empresa o lo que
es» o«Dime cuanto rie tu gerente y te
diré si tu empresa es feliz».

Que la gerencia sonria, es sintoma de
que la empresa goza de buena salud
6e no ser asi, es muy probable, que la
empresa sufra de males neuréticos, que
esté influenciada por los mimos senti-
mientos negativos que hacen sufrir a
las personas: el miedo, los celos, la
desconfianza, la envidia, la ira. Solo
cuando las personas que dirigen las
organizaciones gestionan adecuada-
mente sus emociones, consiguen ges-
tionar muy bien las de la organizacién.

Cuando las empresas son identif jcadas
como neuréticas, es muy posible que
tenga dificultades para poder atraer
a buenos profesionales, y que por ello
tenga que pagar mejores sueldos que
la competenciay ofrecer fantasticas
ventajas curriculares oestara expuesta

a tener que soportar una constante
rotaciéon de personal. Hay gerentes
grufiones y malhumorados a los que
parece no importar este constante des-
file de personas por su organizacion,
que después se transformaran en la
peor publicidad para su empresa, tan-
to a nivel de contratacién de buenos
empleados como a nivel de atracciény
retencién de nuevos buenos clientes.
Este tipo de gerentes se quejan por-
que tienen mala suerte y contratan solo
alos torpes. Siempre tienen la sensa-
cién de pagar demasiado y amenazan
a sus empleados para conseguir que se
esfuercen mas.

Resulta imprescindible para que cual-
guier organizacion funcione, que ge-
rentes y directores entiendan que d
igual que las personas las empresas que
no sonrien, y que estan faltas de sen-
tido de humor, estan enfermas, tris-
tes, deprimidas, y que este estado de
animo, conduce a la apatia, al aisla-
miento, a morir cada dia un poco, a lo
queja permanente, a la apatia general
a mirar siempre el pasado como algo
que fue mejor.

Los responsables de cada organizacion,
son las personas que pueden transfor-
inar a unaempresa triste en la més fe-
lizy divertida del mercado. Es tan sim-
pie como ponerse de buen humor



Consejos Practicos

¢Que te parece poner en practica esto
sencillos consejos?:

e Se tu mismo Destapa tu alegria 'y
buen humor y haz participe de ella
atodas las personas con las que tra-
bajas (directores, colaboradores,
clientes, proveedores).

< Siente orgullo de tu empresay de la
gente para quien trabajas (directo-
res, colaboradores, clientes, pro-
veedores). Transmite ese orgullo con
graciay buen humor, siente de for-
ma genuina que tu empresa es la
mejor y disfruta trabajando.

< Se entusiasta. No hay peor quiebra
empresarial que la persona que pier-
de su entusiasmo. Quien lo ha per-
dido todo pero conserva su entusias-
mo, volvera a triunfar.

e Procura diversion a todos los pues-
tos de trabajo de tu organizacion.
Con ello mantendras fresca, activa
y dinamica a tu organizacion. Cuan-
do el juego y la diversién aparecen,
también lo hacen la energia, la inte-
ligencia, la creatividad, la colabo-
racion y la productividad.

' Asegurate de que la gente disfrute
del trabajo. Las personas asi, sufren
menos estrés, son méas sanas y sobre
todo tienen mas éxito, que los que
s6lo lo hacen por dinero.

‘ Tenvalentia. Felicita a todas las per-
sonas por las cosas gue hacen, por
sus esfuerzos, por compartir el tra-
bajo y su tiempo. Agradece genui-
namente a las personas la decisién
de trabajar para ti.

e Incluye la risa en todas las politi-

cas de laempresa. Haz que el senti-
do del humor sea untamiz que haya
que superar para que cualquier po-
litica de la organizacién sea apro-
bada.

Establece valores y principios que
incluyan el amor, la bondad, la ale-
griay sentido del humor.

Haz del sentido del humor en una
competencia fundamental de la or-
ganizacion. Comunicalay entrénala,
en todas las personas de tu empre-
sa, pero sobre todo en los directi-
vosy mandos de la organizacion, que
son los que mas deben practicarlo.

Visita cada dia con una sonrisa los
diferentes departamentos, delega-
ciones, plantas de fabricacién de la
empresa, y escucha las sugerencias
divertidas de la gente.

Implanta el desayuno feliz. Todos
los lunes a primera hora de la mafa-
na, congrega un grupo de personas
de todos los niveles para hablar y
bromear. Te aseguro que te expli-
carén cosas sorprendentes,

Revisa estos consejos a menudo e in-
cluye nuevas ideas que te parezcan
creativas eficaces y compartelas.



Para Mejorar
el Humor de
la Empresa

Los autores Eduardo Jauregui
y Jesus Damian Fernandez en
su libro Alta Diversion, hablan
de las ventajas de la diversion
en el trabajo y dan consejos
para conseguir "humorizar' la
oficina.

Sus claves, aunque sencillas, no se apli-
can en la mayor parte de las empresas:

1 Valorar la diversion: La diversion
debe ser una norma. No hay que pe-
nalizar a los que se divierten tra-
bajando, al contrario, hay que ani-
marles.

2. Crear un entorno divertido: Con
imaginacion y recursos, el espacio
puede ser mas luminoso, mas silen-
cioso, més agradable para trabajar.

3 Contratar a gente con chispa: Los
empleados animados son imprescin-
dibles porque son ellos los que ha-
cen del entorno laboral un lugar di-
vertido.

4 Ser simpaticos: Hay que tener una
actitud acorde con jos alegres em-
pleados, que ademas atraera tam-
bién a los clientes

5. Dar una calida bienvenida: El pri-
mer dia de trabajo es critico. Con

una buena acogida, el trabajador
se llevara una buena primera impre-
siény empezara con optimismo.

. Fomentar el humor: Fuera las ruti-

nas. Fuera el estrés. Si hace falta,
hay que organizar y gestionar la di-
version. Videojuegos, concursos, to-
boganes o futbolines contribuyen
arelajar el ambiente.

Predicar con el ejemplo: Si los je-
fes se desenvuelven con buen hu-
mor, todos se apuntaran a la ale'
gria laboral.



g Celebrar las cosas: Las fiestas son
muy importantes, unen a las perso-
nas, hacen olvidar los malos ratos y
motivan.

9. La seriedad ante todo: Ser diver-
tido y alegre no significa dejar de
cumplir con el trabajo y con los ob-
jetivos. Un profesional divertido
puede seguir siendo un buen pro-
fesional.

10.Contratar una consultora: Si nose
consigue crear un buen ambiente,
tal vez haya que contactar con es-
pecialistas en humor laboral.

Aungue Jauregui y Fernadndez se ba-
saron en estudios cientificos para ela-
borar su teoria sobre el humor positi-
vo en el trabajo, todavia quedan mu-
chos por convencer.

La mayoria de los jefes todavia estan
encontra de las risas y las charlas en
la oficina. Una risa, en lugar de ser
vista como una forma de crear un am-
biente distendido en el que fluye la
creatividad, es para ellos la sefal in-
equivoca de que sus empleados no su-
fren. Y, si no sufren, eso es porque no
trabajan.

Porque supuestamente, ;quién va a di-
vertirse trabajando?

Sin embargo, también existen numero-
sas empresas en todo el mundo que ya
han adoptado la diversiébn como estra-
tegia. La empresa de tecnologia Go-
°9le, cuya oficina madrilefia en la To-
rre Picasso cuenta con tres futbolines
V una Playstation, organiza grandes
concursos de baile o de canto en sus
reuniones anuales.

Los hospitales USP, fundados por Ga-
briel Masfurroll, compiten en una
Champion's League en base a criterios
financieros, de recursos humanosy de
atencion al paciente.

y el Consejero Delegado de Air Nos-
trum, Carlos Bertomeu, fomenta los
chistes en las reuniones y ha apareci-
do disfrazado en videos cémicos pro-
yectados atoda la plantilla. Su objeti-
vo, emular a Thomas Edison cuando
afirmaba: "No he trabajado ningun dia
en toda mi vida. Todo fue diversiéon".



Las
D . ’ .
INaMmIiCas
Las dinamicas, o ejercicios, 0O
juegos que se describen aqui
no son un fin en si mismos,
son un medio para
desencadenar la risa; la risa
tampoco es un fin en si
misma, es un acto que se hace
para recuperar o incrementar

la salud cerebral, emocional y
corporal.

Después de terminar cada dinamica, el
facilitador orienta a los actores para
gue reflexionen, haciéndoles pregun-
tas como las siguientes: ;qué sinti6é us-
ted durante el ejercicio océmo se sin-
ti6?, ;cOmo vio o sintid a la otra uotras
personas que actuaron?, ;qué leccion
le queda de este ejercicio?; si Se ins-
pira en este ejercicio, ¢qué regla, nor-
ma 0 mandamiento elaboraria para la
vida cotidiana?.

Un facilitador recursivo sabra hacer
modificaciones o variaciones a cada
una de las dindmicas y sabra utilizar-
las en el momento preciso; él sabra que
tanto prolongar cada ejercicio.

Mucha gente se rie poco. Entre los mo-
tivos por los que la gente no muestra
su sentido del buen humor estan los si-
guientes:

e El miedo a parecer ridiculo o falto
de seriedad.

La creencia de que una actitud fes-
tiva no puede ir acompariada de res-
ponsabilidad.

El temor a ser considerado poco ne-
duro.

La creencia de que el status saciol
puede verse en peligro.

El desconocimiento de los excelefl’
tes efectos de la risa, la alegria 1
el buen humor

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



Juegos Para Mejorar la
Comunicacion
Interpersonal

Después de terminar cada
dindmica, el facilitador
orienta a los actores para
que reflexionen.

1

Juego de adivinacion. Se pide
a las personas del grupo que
formen parejas; una persona se
identifica como Ay otra como B.

Persona A piensa en un objeto. El

objeto en que pienses debe ser algo

gue la mayoria de la gente conozca,

nunca una persona o un lugar concreto. Pue-

des pensar, por ejemplo, en un neumatico para

rueda de vehiculo, calzoncillos para hombre, el ombligo humano,
una mujer, un par de pantalones, una pulga, una chaqueta de cue-
ro, el seno femenino, una camiseta , el pene, una rueda de repues-
to para un perro, un zapato, ropa ,un abrigo, la vagina, una camisa
de fuerzas, un vehiculo, un perro, un hombre.

Persona B intentara adivinar en qué esta pensando A haciéndole
sencillas preguntas, como las expuestas mas adelante; se inicia
por las tres primeras preguntas, con el fin de tomar un camino con
probabilidades de éxito: luego se hacen las preguntas que tengan
alguna relacion con la primera respuesta obtenida Ante las res-
puestas, la persona A puede responder de diferente manera, uti-
lizando las siguientes expresiones: si, no, no se, irrelevante, a
veces, tal vez, probablemente, lo dudo, en parte, depende, rara
vez. El facilitador observara bien el proceso y decide si en la
misma pareja cambia los papeles para prolongar el juego.
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¢ Se clastfica como Mineral?

¢ Se clasifica como vegetal?

¢ Se clasifica como animal?

¢Es algo relacionado con el Sexo?
¢Es duro?

¢ Se puede doblar sin romperse?
(Lo encontrarias en una granja?
¢Puede trepar?

¢Sirve parajugar?

¢ Se puede usar en el colegio?
¢Puedes usarlo con tus amigos?
¢Lo encontrarias en una oficina?
¢ Se puede meter algo dentro?
¢Tiene un agujero?

(Lo usarias en la oscuridad?

¢ Te puedes sentar encima?

. ¢Lo hay de varios colores?

¢ Se rompe si se deja caer?
¢Cabe en unsobre?

. ¢Pesa més que un tarro de mantequilla?
. ¢Es flexible?
. ¢Se moja?

. ¢Es pesado? ;Se utiliza en un deporte?

¢Es negro?

. ¢Vale mucho dinero?

(Suda?

¢Es marrén?

¢Es un mamifero pequefio?

¢ Se puede tener en unajaula?

. ¢Es pequefio?

¢Lo utiliza la policia?

. ¢Conoces alguna cancién sobre esta cosa?
. ¢Es mas grande que un horno microondas?
. ¢Tiene una cola larga?



35.
36.

37

38.
39.
40.

41.

42.
43.

¢Es algo que se puede comprar?
;Salta?

¢ Es peligroso?

¢Tiene cuatro patas?

¢Hace ruidos?

(Lo utilizarias a diario?
(Alegra a la gente?
¢Proporciona proteccién?

¢ Se utiliza de forma habitual? ¢,

Hacer un dibujo en parejas. El facilitador traza una o varias
lineas en un tablero o las proyecta en una pantalla, combinando
lineas curvas y rectas en distintas direcciones; se pide a los asis-
tentes que se junten en parejas; cada pareja dispone de papel y
lapiz; se les pide que dejen volar la imaginacion para dibujar con-
juntamente algo, partiendo de las rayas sugeridas por el facilita-
dor. A medida que cada pareja termina su dibujo lo pega en algu-
na parte del salon; cuando todos los dibujos estén pegados, todos
los asistentes empiezan un recorrido para observarlos; en este
recorrido se van oyendo bastantes risas.

Lenguaje gestual. El facilitador pide a los asistentes gue se pon-
gan en parejas frente a frente; estando asi, les va pidiendo que,
los dos, por turno, expresen conductas con gestos o posturas so-
lamente, sin palabras; pueden ser conductas como alegria, coque-
teria, sarcasmo, enamoramiento, asombro, reconocimiento, triste-
za, desprecio, agresividad, malicia, erotismo, sospecha.

Risa y seriedad. El facilitador hace alguna sefial que todo el au-
ditorio pueda percibir; pide al auditorio que ria a carcajadas al
ver esa sefial; al hacer otra sefial pide a todo el auditorio que se
ponga serio. Repite este ejercicio varias veces. Por supuesto que
le gente no logra pasar de la risa a la seriedad.

Hacer reir al compafero El facilitador pide a los asistentes que
hagan dos filas y se pongan frente a frente; los de una fila seran
Ay los de la otra seran B. Durante un minuto cada A debe hacer
reir al By el B no debe reirse. El siguiente minuto todos los B
hacen reir a los A. No vale hacer cosquillas para hacer reir. No
vale cerrar los 0jos para noreirse.



Desde cuando no. El facilitador se
ubica delante de todo el audi-
torio y pide a uno de los
asistentes que se ubique

con él; el facilitador se

pone de pie detras del

asistente voluntario,

el cual estara sen-

tado y mirando a

todo el auditorio; el

facilitador hace

mimica de alguna

accion (cepillarse

los dientes, dormir,

hacer el amor, lim-

piarse la nariz,

asearse las manos,

en fin, cualquiera

de los actos huma-

nos cotidianos) y

acomparia dicha mimi-

ca con la expresion

«cuénto hace que tu

el que esté sentado debe
responder, sin mirar al fa-
cilitador, cuanto tiempo hace
que ejecutd la accidén represen-
tada por el facilitador. Resultara una
sesion muy divertida.

Besar al otro El facilitador pide a las personas que formen cir-
culos de 7 u 8 personas y pide que cada uno piense en una parte

del cuerpo humano.

Cuando todos hayan pensado en esa parte del cuerpo, se les dice
«ahora, van a besarle al compafiero de la derecha esa parte pen-
sada". En este momento empiezan a surgir muchas reacciones gra-

ciosas que haran reir a carcajadas

Construir "colmos". Se rednen en grupos de 4 personas y cons-

truyen 4 colmos de la lista siguiente.
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20.

21

22.
23.
24,

25

26.
27.

¢Cudl es el colmo de un enano?
¢Cuadl es el colmo de un electricista?
¢Cual es el colmo de unjorobado?
¢Cudl es el colmo de un pintor?
¢Cudl es el colmo de un arquitecto?
¢Cual es el colmo de un egoista?
¢Cuél es el colmo de un odontélogo?
¢Cual es el colmo de un mudo?

¢Cual es el colmo de un pirata?
¢Cudl es el colmo de un fotografo?
¢Cuadl es el colmo de un constructor?
¢Cual es el colmo de unjardinero?
¢Cual es el colmo de un feo?

¢Cuél es el colmo de un astronauta?
¢Cuél es el colmo de un ciego?

¢Cual es el colmo de un viejito?

¢El colmo de un vago?

¢Cual es el colmo del mentiroso?
¢Cual es el colmo de un maestro

de ortografia?

¢Cudl es el colmo de un reportero?
¢Cudl es el colmo de un paracaidista?
¢Cuadl es el colmo de un boxeador?
¢Cual es el colmo de un militar?
¢Cual es el colmo de un farmacéutico?
¢Cuédl es el colmo de un gordo?
¢Cual es el colmo de un bombero?
¢Cual es el colmo de un calvo?

Completar refranes. El facilitador elige y pone por escrito re-
franes diferentes graciosos en pequefias tiras de papel; corta las
tiras de papel de manera que cada refran quede dividido en dos
partes; entrega a la audiencia al azar las mitades y luego pide a
los asistentes que busquen a su respectiva pareja para completar

el refran,



Juegos Que Hacen
Enfasis En La
Actividad

Corporal

Recuerde que
después de
terminar cada
dinamica, el
facilitador
orienta a los
actores para que
reflexionen.

10 Destreza digital
Se entrega a cada
participante un peda-
zo de cuerda fina, un
hilo de cometa, en fin
algo delgado, puede ser
una lana.

Se les solicita que formen pare-
jas, frente afrente; lo primero que
deben hacer es unir un extremo de una

cuerda con un extremo de laotra, con nudo ciego y utilizando una
sola mano cada persona; luego unen los otros dos extremos, de
manera que, a partir de los dos pedazos de cuerda, resulte forma-

da una especie de argolla o circunferencia.

Frente a cada pareja hay un observador que tratara de retener
todo lo que ve y oye para luego relatarlo en plenaria; resultan

relatos graciosos.



11 Cambiense de silla Se colocan los integrantes del grupo, en cir-
culo sentados en las sillas; un participante estard sin silla en el
centro del grupo y su proposito es lograr quitarle el puesto al
alguien, cuando el facilitador pida
a los que estan sentados que se
cambien de silla; el facili
tador pide varias veces
que se cambien de si-
lla. "Cambiense rapi-
damente de silla
guienes tienen los
zapatos negros";
mientras se estan
trasladando, el del
centro trata de ubi-
carse en alguno de
los asientos; el fa-
cilitador continta
varias veces pidiendo V
cambio de asiento di- *
ciendo. por ejemplo,
cambiense de asiento
quienes tienen abuelos
guienes tienen hijos, quii
nes hicieron el amor en
dos ultimos dias, quienes tienen
ropa interior de color blanco, quie-
nes se cortaron las ufas ayer, quienes se cepillaron los dientes
hoy etc.

Este ejercicio masajea el organismo, relaja el espiritu y hace reir
mucho a los participantes.

12 El barco. El grupo en circulo de pie. El facilitador dara varios
gritos para hacer mover a los asistentes. Emite el grito "popa"y el
grupo da un paso hacia adentro; grita “proa" y el grupo da un paso
hacia atras: grita "mar picado"y todos se balancean; grita "mare
moto" y todos se deben cambiar de puesto, nadie puede quedar en
su mismo puesto. La serie de gritos se repite 7 u 8 veces. Este
ejercicio genera chorros de risa



13

14

15

La ensalada. Se pide al grupo que forme un solo circulo; se les
anuncia que se iran formando pequefios grupos fuertemente ata-
dos con sus brazos, segln se vaya dando la orden "ensalada de 3",
"ensalada de 6", "ensalada de

2", et.; en cada nudo hu-

mano que se forme, no

puede haber mas ni

menos del ndmero

que diga el facili-

tador; cada grupo

hace lo posible

por robarse a otra

persona para

completar el nime-

ro o deshacerse de

alguien. Se anuncia que

habra un premio para la pareja

que llegue hasta el final. El facilitador va sacando del juego a
quienes no forman el nimero exacto. Se continda el juego hasta
que solamente quede un nudo humano de dos personas, a quienes
se les dara el premio. Este juego genera muchas carcajadas.

El gato y el ratén. El grupo hace un circulo y se toman de las
manos. Se selecciona a una persona gque haga de ratén, cuya casa
serd el circulo y estara dentro de éste; se elige a otra persona que
haga de gato, que estara fuera del circulo y su objetivo sera per-
seguir al raton para comérselo. El facilitador da la orden para
que el gato empiece a tratar de romper el circulo para entrary
atrapar al ratdn; las personas del circulo hacen lo posible por
impedir el acceso del gato: si el gato logra entrar los del circulo
permiten al ratén que salga y tratan de dejar encerrado al gato El
juego se repite dando participacion a unas 4 o 5 parejas que ha-
gan de gato y raton.

Moverse. El facilitador ejecuta ritmos de marchas, ritmos locos,
ritmos solemnes y a medida que los va ejecutando pide a los asis-
tentes que lo imiten por todo el tiempo que él esté moviéndose. El
facilitador pide a los asistentes que tomen posturas tipicas de
diferentes conductas humanas; les pide que hagan movimientos
disparatados, locos, solemnes 0 graciosos.



Ejercicios Que Hacen
Enfasis en la
Desinhibicion

Después de terminar cada dindmica, el facilitador

orienta a los actores para que
reflexionen.

16

17

18

Disfraces. El fa-
cilitador pide a
los asisten-

tes que,con

lo que hay
disponible,

se disfra-

cen haden- ]
do gala de
mucha inge- \
niosidad vy
desfilen. \Y

Reir sin ton ni son.

El facilitador toma con-

tacto con varios de los asis-

tentes y les pide que cuando él les

indique empiecen areir sin ton ni son, riendo cada vez mas fuerte.
La risa se contagia.

Pobrecito gatito Todos los participantes se sientan en circulo.
Uno de los participantes debera ser el gato; éste camina en cua-
tro patas y se movera de un lado a otro hasta detenerse frente a
cualquiera de los participantes para maullarle 3 o0 4 veces; por
cada MIAUU, el participante debera acariciarle la cabeza y de-
cirle "pobrecito gatito", sin reirse. El que se ria, cumple la peni-
tencia de "hacer de gato"; el ejercicio se prolonga hasta que unas
5 0 6 personas hagan de gato.



19

20

Mete tu indice en el huequito. Se coloca el grupo en cir-
culo y se pide a cada participante que

una el indice y pulgar de su

mano izquierda como ha-

ciendo un huequito; se

pide ademas que cada

uno mantenga apuntan-

do hacia cualquier di-

reccién con el indice

de la mano derecha.

El facilitador da la
siguiente orden:
mete tu indice dere-
cho en el «huequito»
de tu mano izquierda.

Luego da otra orden: mete

tu indice en el huequito de

tu companero de la derecha. La

idea es alternar estas dos 6rdenes de

manera muy rapida para crear el descontrol, que serd el desenca-
denante de larisa.

Las pelotas van por dentro. Dividir al gran grupo en equipos de 4
0 5 personas; se tendran disponibles

pelotas de goma o deplastico

de unos 3 04 centimetros

de diametro; se entre-

gaa cada integrante de

equipo una pelota y se

les pide que introduz-

can esa pelota por den-

tro de la ropa comen-

zando desde el cuello

hasta sacarla por la man-

ga del pantalén; esta tarea

se hace en cada uno de los equi-

pos de cada subgrupo; en cada equi-

po la deben hacer primero una personay luego otra, no todas a la
vez; gana aquel equipo que logre pasar primero todas las pelotas



21

22

Ensartarle el globo al compafiero Se divide al grupo en varios
subgrupos y se les dice que la tarea es pasarse un globo chorizo
(=globo largo que se usa para hacer figuras), desde las piernas de
cada uno hasta las piernas del otro.

Se colocan los participantes
en fila, uno tras de otro,
con las manos en la cin-
tura, las piernas abier-

tas y con 2 metros de
distancia entre el de
adelante y el de atras

El dltimo se coloca en-
tre las piernas el glo-
bo chorizo y a la se-
fial debe adelantarse
hasta su compafiero
de fila para ensar-
tarle el globo por de-
tras y entre las pier-
nas.

El participante debe to-

mar el globo con sus pier-

nas (sin usar las manos) vy,

como hizo su compariero, adelan-

tarse para ensartarle el globo al

compafero siguiente. Asi sucesivamente hasta que se llegue al pri-
mero de la fila. Solo cuando el facilitador lo indique pueden usar
las manos para reacomodar el globo

Despojo de prendas. El facilitador invita a los asistentes a for-
mar grupos mixtos de hombre y mujeres, de 6 a 8 personasy les
dice que habra una competencia consistente en ;quién se despoja
de mas prendas de vestir?; cuando él dé determinada sefial, las
personas de cada grupo empiezan a despojarse de prendas perso-
nales hasta donde mas quieran; gana aquel equipo que mayor nu-
mero de despojos contabilice. Se trata de una competencia que
genera muchas expresiones graciosas, muchas carcajadas, muchas
reacciones conductuales interesantes



Ejercicios Que Hacen
Enfasis En La
Creatividad
Humoristica

Después de terminar
cada dinamica, el
facilitador orienta a
los actores para que
reflexionen.

23 Improvisacion teatral. Se
pide que entre todos los par-
ticipantes salgan 11 volunta-
rios.

Una vez se conforma el grupo se les

informa que ellos pertenecen a un grupo

de teatro y que el facilitador del evento es el director de la obra.
Se empieza a asignar los roles que cada uno debera cumplir, de la
siguiente manera.

e Un nifio que juega y empieza a enfermar.
e Dos aguilas que servirdn de ambientacion.

e Una mama que realiza las tareas en el hogary se da cuenta que su
hijo enferma.

e Unasecretaria del hospital quien atiende la solicitud para enviar
una ambulancia.

e Un conductor de la ambulancia y un camillero.
< Un médico que atiende al paciente.

e Un papa que permanece en la oficinay es informado de lo sucedi-
do por su asistente.
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26

Un camardgrafo que filma la obra.

La escena. Un nifio en el centro jugando muy contento (con objeto
imaginario) empieza a sentir dolor en todo el cuerpo, se queja, se
angustia y llama a la maméa. La mama preocupada se acerca al nifio
y le pregunta qué le pasa. El nifio trata de responder pero la mama
no tiene claridad de lo que sucede. Decide llamar al medico y le
responde la secretaria quien hace las preguntas pertinentesy por
lo confuso de la situacién el médico decide ir personalmente a
recoger al paciente en la ambulancia.

El médico da algunas 6rdenes al conductory al camillero y se van
arecoger al paciente. Se van en ambulancia y llegan hasta donde
se encuentra el nifio con la madre. En este momento la mama llama
al padre a la oficina para informarle lo sucedido y le responde la
asistente y le informa que esta en una reunion y no puede inte-
rrumpirlo, la madre insiste y laasistente interrumpe al padre para
contarle lo sucedido. Las aguilas se presentan a lo largo de la
obra a manera de ambientacion.

El coordinador dice.. COOOORTEN vamos a hacerlo de nuevo.
Podra interrumpir cuando considere que se debe parar la obra
por falta de dramatismo o porque prefiere cambiar el contenido
emocional, sobre el cual se sugiere actuar (alegria, tristeza, ira,
etc.). La finalizacion del ejercicio se debe hacer cuando se vea
algun final coherente.

Se murié Chicho Colocados todos en circulo, un participante
inicia la rueda diciendo al que tiene a su derecha "se murié Chi-
cho". pero llorando y haciendo gestos exagerados.

El de la derecha le debe responder lo que se le ocurra, pero siem-
pre llorando y con gestos de dolor. Luego debera continuar pa-
sando la noticia de que Chicho se murio, llorando igualmente y asi
hasta que se termine la rueda.

Coleccion de lo comico. Seleccionar las escenas de mucha comi-
cidad, bien sea de dibujos, de peliculas comicas o de comedias y
grabarlas en DVD o video; presentarlas al grupo para que se di-
vierta. Esta presentacion no debe pasar de 15 0 20 minutos.

Inventos comicos. Inventar o relatar soluciones comicas a diver-
sas situaciones.



RISO
terapia
N0S

La risa es una sefial de buena salud psiquica y fisica. A medida

que crecen,

el sentido del humor reflejara también una

madurez mental y reforzarad los lazos sociales. La risa hay que

practicarla,

Todos comenzamos a reirnos desde
edades muy tempranas. Primero se es-
bozan sonrisas de forma refleja. Lue-
go. en respuesta a las personas que se
acercan sonrientes haciendo cucamo-
nas y emitiendo simpaticas sonrisas.
Mas tarde, se aprende que, cuando se
sonrie, se es mas querido por los fami-
liares y personas circundantes. Y asi
se contindia riendo con comparieros y
amigos, hasta llegar a la edad adulta...
y mucho mas.

Vamos dandonos cuenta a lo largo de
nuestra vida que ese gesto de la boca,

fomentarla y disfrutarla.

acompafiado de un guifio de 0jos y un
brillo especial en las caras, va abrien-
do las puertas de laamistad y nos dice
gue estamos vivos. Las personas que se
rien juntas estdn més cercanas.

iRiAmonos juntos!

La risa tiene un componente genético,
pero la influencia del ambiente es de-
cisiva. Los padres son las figuras mas
importantes en la vida de los nifios, por
lo menos al principio. Al verlos reir, se
hacen susceptibles al humor, y reirse
juntos deja huellas indelebles en la re-
lacion padres-hijos.



La risa y el humor se
aprenden

La risa, como el lenguaje, cons-
tituye una cualidad distintiva
del ser humano. Es una forma
de comunicacion, la expresion
de una emocién positiva, en
cuyo origen hay un componente
genético. Pero sobre esa base
bioldgica, ejerce una influencia
decisiva el ambiente.

Es decir, la risa y el buen hu-
mor también se aprenden. "En las
familias donde reina el buen
humor, los miembros més jove-
nes también lo van incorporan-
do", sostiene el psicélogo Valen-
tin Martinez-Otero. para quien
a este respecto, el nucleo fami-
liar es la primera escuela de
aprendizaje.

Los padres se convierten en
modelo a través de las relacio-
nes con sus hijosy de su forma
de afrontar los distintos acon-
tecimientos.

Cuando el nifio se rie, quiere decir que
tiene confianza. Cuando se rie a car-
cajadas, pierde sus reparos y se aban-
dona. Hay muchas buenas razones para
que los padres liberen el payaso que
hay en su interior. Pero cada nifio tie-
fie su propio sentido del humor, en fun-
cion de su edad, de su medio ambien-
te, de su historia. Y cada uno le dara
*3s claves de su humor a sus padres...
si son escuchados

Crecer, Si;: Tristeza, Nooo

Cuando somos nifios las emociones son
espontaneas y purasy es por eso que
no resulta extrafio reir a carcajadas
ante pequerias cosas. Sin embargo, tam-
bién es comin ver como a medida que
crecen algunos van perdiendo esta ca-
pacidad, y son cada vez menos los mo-
mentos en que se muestran alegres.
¢Como fomentar larisa en esta etapa
para qué no la pierdan?

Vayamos por partes, primero hay que
dejar en claro que en esto contribu-
yen en parte importante los adultos, ya
que muchas veces prestan mas atencion
a los nifios cuando estan tristes, eno-
jados y de mal humor.

Asi como tomar en cuenta estas emo-
ciones es necesario, también lo es re-
forzar los momentos en que los nifios
expresan alegria y estan de buen hu-
mor. Generar espacios de diversion,
compartir experiencias placenteras y
momentos de diversidon con los nifios,
es otra tarea que los padres deben pro-
curar hacer todos los dias.



Risa que
Cura

La risa es un poderoso

mecanismo de defensa,

eficaz herramienta para
enfrentar los conflictos y
superar la adversidad.

una

Cada vez que una persona rie, se movi-
lizan més de 400 musculos en todo el
cuerpo, aumenta la frecuencia cardia-
ca, se duplica la actividad pulmonar
mejorando el sistema de oxigenacion,
se activa el trabajo metabdlico y el
organismo libera gran cantidad de
adrenalina y endorfinas, hormonas
naturales que funcionan como analgé-
sicosy tranquilizantes.

Como consecuencia, se reduce el esta-
do de estrés, se descargan emociones
y se mejora el &nimo.

El buen humor y el optimismo se aso-
cian a un sistema inmune fuerte y a la
salud mental. Segin Susana Bloch, psi-
cologo especializada en sicofisiologia,
la risa es la expresion maxima de la
alegria, emocién basica y universal, que
se presenta en los nifios en forma pura,
espontanea. “Los adultos no deben re-
primir esta emocion sino que estimu-
larla". Agrega que para reir es esen-
cial estar relajado, como ocurre natu-
ralmente en los nifios.

Algunos especialistas sostienen que el
poder de la risa es tal, que incluso po-
dria ser unfactor protector de enfer-

El “Doctor Sonrisa”

Desde Ana Freud (1926), una
de las primeras personas que
utilizé la risa como terapia, has-
ta nuestros dias, se han creado
por todo el mundo fundaciones
para

aliviar

el su-

fri -

miento

de los

nifnos

hospi-

taliza-

dos me-

diante

la risa

y la di-

ver -

sion. i
Son payasos y actores profe-
sionales, integrados en la ruti-
na hospitalaria. Estan formados
en aspectos artisticos y sanita- |
rios y, a través de la risa, ali-
vian la tensién emocional de
pacientes y familiares, a la vez
que estimulan la recuperacién
de su salud Son personas que
con sus juegos y alegrias ayu-
dan al nifio a recuperar su pro-
pia alegria y la confianza en la
vida.

medades. Las personas que rien poco o
carecen de sentido del humor son més
propensas a padecer enfermedades
graves como el cancer,



Risa y
Cerebro

Un estudio realizado en la
Universidad de Stanford,
Estados Unidos, publicado en
la revista cientifica Neuron,
afirma que una persona se
siente bien cuando se rie
debido a que se activan los
circuitos de recompensa en el
cerebro.

Luego de medir la actividad cerebral
en voluntarios que leian chistes bue-
nosy malos, se comprobd que estos cir-
cuitos se activan con larisa. La inves-
tigacion concluy6 que larisa es impor-
tante para el bienestar fisico y psiqui-
Cco; una reaccion que determina la for-
maen gue se genera laamistad, el amor
y el estrés.

Por eso los especialistas afirman que
es clave fomentar larisay el buen hu-
mor en los nifos.

Los cientificos del aludido estudio
explican que, pese a su importancia,
aln no se conoce mucho sobre los me-
canismos cerebrales que subyacen tras
el humor y afirman que entenderlos
puede ser fundamental para compren-
der diversos aspectos del comporta-
miento social. "Es probable que la gen-
te con poco sentido del humor tenga
problemas en estas areas del cerebro”,
dice el estudio de la universidad nor-
teamericana.

Herramientas Educativas

La risa y el humor son una excelente
herramienta pedagdgica.

Sirven para reducir la tension y ac-
than como valvula de escape para el
estrés,

¢ Qué padres no se han sentido nunca
al borde de una crisis de nervios por
tener que repetir cien veces lo mismo
en un tono amenazante?

Recurrir al humor en ocasiones asi sue-
le dar mejor resultado.

Los mensajes que se trasmiten con hu-
mor son mas eficaces. "El humor ayuda
a mantener un grado de activacion, de
alerta y vigilancia adecuados", abun-
da Valentin Martinez-Otero, quien,
como profesor universitario, ha expe-
rimentado que el discurso académico
salpicado con notas de humor cala méas
en los estudiantes.

En el ambito familiar el efecto es
exactamente el mismo, porque, afirma
el psicélogo, "la risa y el humor dan
entrada a la afectividad y a emocio-
nes que dan color y sabor al proceso
educativo, a veces demasiado atrapa-
do en aspectos cognitivos".

Pero hay més. El humor tiene la venta-
ja de desdramatizar los acontecimien-
tos del dia a dia, con lo que los nifios
aprenderan arelativizar y superar sus
fracasos y a enfrentarse de forma
positiva a las dificultades.

Es una escuela de modestia y de luci-
dez, un modo de expresidn que nos per-
mite reirnos hasta de nosotros mismos
para estar en paz con nosotros mismos.



Humor por
Edades de
Desarrollo

Segun los expertos, la risa y
el humor aparecen muy
temprano en el desarrollo.

En los lactantes surge el aprender a
sonreir en la medida en que las perso-
nas que les rodean les sonrieny se rien
con ellos. En un principio, los bebés lo
hacen por imitacion y luego aprenden
areir a carcajadas

A medida que crecen, comienzan a en-
contrar divertidas ciertas cosas, y en-
tonces aplican el conocimiento que tie-
nen de la facultad de reirse y logran
hacerlo.

Sin embargo, los especialistas sostie-
nen que en su sentido més estricto el
humor aparece a los dos afios de vida,
cuando el nifio comprende que algo in-
esperado e inhabitual ha sucedido.

El pequefio puede reirse si ve a su papa
haciendo morisquetas. Este hecho que
puede provocar un ataque de risa al
nifio, se llama captaciéon de las incon-
gruencias fisicas; que caracteriza al
humor y que es lo que explica el por-
qué son tan graciosas las caricaturas.

El humor verbal aparece a los tres afios,
cuando el nifio juega con las palabras:
inventa, repite y esto puede causarle
mucha risa.

Para que el nifio realmente disfrute
situaciones de humor, éstas deben rea-
lizarse en unambiente familiar de con-
fianza.

Si el pequefio siente la amenaza de un
extrafio, el temor puede apoderarse de
ély en vez de larisa aparece el llanto.
Los especialistas recomiendan desa-
rrollar el humor en cada una de la*
etapas de los nifios, para asegurar de
cierta manera que cuando grandes si-
gan haciéndolo.

Asi también, estaran desarrollando ef
los hijos la capacidad de disfrutar de
los pequefios detalles.



El proceso de la Risa

El bebé, en un principio, sonrie y se
rie por imitacion, A medida que cre-
ce comienza a encontrar divertidos
los juegos de cosquillas, de escon-
dery mostrar (como el Cucu Tras),
las muecas faciales, larepeticion de
escenas agradables...

Més adelante, cuando aparecen las
vocales en su lenguaje, le encanta
que se le digan palabras prolongan-
do mucho las silabas.

e Hasta los 3 4 4 afios, el humor del
nifio es ante todo visual y de con-
tacto, ya que todavia no domina la
lengua. Son las escenas lo que le
provoca diversion. Los movimientos
del cuerpo: contorsiones, movimien-
tos ritmicos y movimientos exagera-
dos son elementos que sorprendeny
hacen reir al joven publico

e Alostres afios todavia hay muy poca
distancia entre él y el otro. Por con-
siguiente, la mayoria de las veces,
tiene miedo de los payasos Cuando
comience a poner una distancia en-
tre ély larealidad, podra reirse del
otro. Y entonces el nifio se identifi-
cara con el payaso, pero sin ser él.

Cuando el payaso se cae, se golpea,
falla en sus intentos, se salta las
normas,., el nifio comparte sus emo-
ciones y sentimientos, pero no ex-
perimenta las consecuencias Enton-
ces se rie con alivio. Gracias al es-
pectaculo comico, el nifio se rie de
su propio sentimiento de inferiori-
dad o de impotencia, o todavia de
sus miedos

T~
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' Todo consiste en el dominio de la
situacién. Por ello, cuando a esta
edad se alude a las palabras "pipi"

y "caca" se rien a carcajadas todos

aquellos que ya dejaron atras los

pafiales.

Juegos de palabras

A partir de la adquisicion sélida de la
lengua, el humor se hace cada vez més
verbal y mas activo. Ahora es el nifio el
que quiere provocar la risa. Comienza
ajugar con las palabras, las retuerce,
las cambia, las canta... Las palabras
dificiles de pronunciar le provocan
mucha risa; otras, como "cosquillas”:
solo su recuerdo le hace reir. Ensegui-
da los nifios se rien entre ellosy de las
mismas cosas, lo que viene a significar
que pertenecen al mismo grupo social.
En esta edad, el nifio disfruta con bro-
mas sencillas y agradables. Hace chis-
tes tontos, muecas, imita algo que le
parecié chistoso, se rie con energiay
trata de entender los chistes que ha-
cen en la TV y ante los cuales sus pa-
dres se rien. Repite sin parar algo que
unavez hizo sin querery que a los adul-
tos les parecié muy gracioso aunque no
entienda por qué. Con estas actitudes,
muestra un deseo de acercamiento al
otro, por eso se le ha dado el nombre
de humor prosocial.



Palabras malsonantes

También disfruta diciendo "tacos", ha-
blando sobre genitales y excrementos.
Es una forma saludable de saltarse los
limites, la represién y no es patolégi-
co. Le hace sentirse libre y duefio de
la situa-
ciéon y, por
supuesto,
consigue
llamar la
atencion
del adulto.

Se puede

ignorar o

corregir:

dependera

de la si-

tuacion, de

la grave-

dad y del

criterio de

los padres.

En general, no hace falta hacer undra-
ma pero, si se excede en el mal gusto,
hay que hacerle saber con firmeza que
no es admisible.

Cuando comienzan las bromasy las ri-
sas, se rompen muchas barreras. Pero
el secreto esta en no traspasar el limi-
te del mal gusto.

e Se trata de "reirse con"y no "reirse
de". Se trata de encontrar entre to-
dos el aspecto “gracioso” del chiste
o de la situacién, no de que uno se
convierta en objeto de la broma.

e Se puede uno reir de todo pero no
de todos, ni a costa de lo que sea

e Hay que evitar el humor que dafa a
los demas.

Entre Broma y Broma...

Muchas veces se usan bromas,
ironias ochistes para expresar
el estado de la mente y del co-
razén o se emplean para enmas-
carar los sentimientos.

El humor ayuda cuando existen
dificultades para expresarse.
Por eso el dicho popular “entre
broma y broma, la verdad se
asoma'" es muy cierto. Cuando las
bromas son a menudo de mal gus-
to o su humor es excesivamente
reiterativo, hay que poner la an-
tena y descubrir los sentimien-
tosque oculta.

* Hay que hacerle ver que a él tampO’
co le gustaria ser el blanco de risaS
y burlas.

Esto le ayudara a aprender como ser
divertido y simpatico sin perder 1°
empatia (capacidad que nos permite
ponernos en el lugar del otro).



Nuestra
Casa Feliz

Los nifios aprenden a traveés
del ejemplo, por lo tanto, es
la familia quien les entrega las
primeras ensefianzas de vida.

Por eso, es importante fortalecer la
expresion de la sonrisa como manifes-
tacién de optimismo y sefial de que se
disfrutan los propios logros, y también
como una manera de enfrentar con es-
peranza las derrotas.

Para lograr todo eso es fundamental
laactitud de la familia.

La psicélogo Karina Reinhardt, sefiala
que "es muy comun que aquellas fami-
lias en que los padres son optimistas y
alegres, los hijos también lo sean. Pero
esa imitacion pasa por entregarles men-
sajes coherentes y una actitud de vida
que les permita valerse de cosas sim-
ples para enfrentar grandes dificul-
tades.

Si un nifio goza con pequefias cosas
como un atardecer, el vuelo de un péa-
jaro ounarco iris, probablemente du-
rante su adolescencia oadultez encon-
trard en esas mismas cosas una pro-
teccién contra posibles depresiones, o
lgs vera como Utiles recursos para su-
perar sus f rustraciones"

importante ensefiarles que la risa

ebe darse en una actitud de respeto

generosidad, no como una forma de
Urla de las debilidades ajenas.

Incentivar el buen sentido del humor
en los nifios empieza con la propia ac-
titud de los padres.

Para lograr mantener un ambiente de
alegriay relajacién es importante que
no digan frases como "ojala pase lue-
go este mal dia", o "me levanté con el
pie izquierdo".

Asimismo, es necesario tratar de no lle-
gar malhumorado del trabajo, no ser
serio la mayor parte del tiempo y no
reir sélo con una pelicula cémica o con
un chiste.

Recuerde que el sélo gesto de sonreir
ayuda a encontrar la esperanza en
momentos dificiles, distensiona am-
bientes poco amigables y facilita el
acercamiento entre las personas.



Si bien cada persona tiene su particu-
lar sentido del humor, lo importante es
tratar de encontrarlo, incentivarlo,
compartirlo y festejarlo.

Para incentivar el sentido del humor
en la familia pueden organizarse fies-
tas de disfraces, hacer guerras de
cosquillas o de almohadones, ver peli-
culas cémicas, leer comics, contar
anécdotas de la infancia, recordar
cosas divertidas que los hijos haciany
decian cuando eran bebés, y hacer mue-
cas destacando los rasgos de cada uno:
lo més lindo o lo mas feo.

Lo importante es comprender que méas
alld de un juego, la risa y el buen hu-
mor pueden proteger a los nifios y ha-
cerlos més f elices ahora que esté jun-
to a ellos y en el futuro, para cuando
les toque ser padres.

No siempre es facil

Reir significa liberar, compartir, y esto
no siempre es facil. Desgraciadamen-
te se esta mas acostumbrado arepri-
mir que a distender, se ejercita mas el
control que la espontaneidad.

A los padres les resulta bastante facil
hacer reir a su bebé, pero a medida
que crece, bajo el peso de la respon-
sabilidad de la educacién, pueden co-
rrer el riesgo de irse alejando del
buen humory centrarse en superar las
dificultades y en corregir los errores

El humor es tan necesario en la vida
familiar como los limites o los valores.
Es la forma de humanizar las aspere-
zasy los conflictos, es la forma de re-
conducir ciertas situaciones sin sobre-
dimensionarlas,

;,Qué los Hace Reir?

De lo primera sonrisa al humor
mas refinado, existe uno evolu-
cién muy gradual.

e Desde la primera imitacion, el
nifTo llegaré al humor adulto a
medida que vaya superando
etapas.

< No podré reirse de si mismo si
no se ha reido antes del otro.
Ni podra entender la ironia si
no tiene un buen dominio del
lenguaje.

e Pero, en general, a nifios y
adultos los hacen reir las m*s- .
mas cosas, aunque con dife-
rentes grados de elaboracion:
el absurdo, lo inesperado, el
contraste, la exageracion vy,
el alivio.



Dinamicos de Risa con
los NINOS

EL INQUILINO

DEFINICION: Se tro-
ta de que una persona
que esta sola consiga
entrar aformar parte
de apartamentos for-
mados por trios,

OBIJETIVOS: Pasar un
rato divertido, con un
ejercicio de movimiento.

PARTICIPANTES: Grupo,
clase,... a partir de 8 arios.

CONSIGNAS DE PARTIDA: El juego
tiene que desarrollarse con rapidez.

DESARROLLO:

Todos/as se colocan por trios formando apartamentos. Para ello
una persona se coloca frente a otra agarrandose de las manos, y la
tercera se metera en medio, rodeada por los brazos de las anterio-
res. La que esta en el interior serd el inquilino y las que estan a sus
lados seran la pared izquierda y derecha respectivamente.

La persona que queda sin apartamento (si el grupo es multiplo de 3,
el animador/a, y si hay dos sin apartamento, jugaran como una sola),
para buscar sitio, puede decir una de estas cosas: pared derecha,
pared izquierda, inquilino, casa o terremoto.

En los tres primeros casos, las personas que estan haciendo el rol
nombrado tienen que cambiar de apartamento, momento que debe
aprovechar la que no tiene sitio para ocupar uno.

En el caso de que diga casa seran las dos paredesy si dice terremo-
to. seran todos/as los que tienen que cambiar y formarse nuevos
apartamentos. Continda el juego la persona/as que quedo sin sitio.



ENSALADA DE FRUTAS

DEFINICION Se trata de buscar un «aro» vacio cada vez que
mencionen su fruta.

OBJETIVOS: La agilidad, rapidez y mucha risa.
PARTICIPANTES: Grupo, clase,... a partir de 4 afios.

CONSIGNAS DE PARTIDA. El nombre de la fruta que el profesor
indica, las reglas de como respetar el lugar ya ganado por otro
alumno, no empujar a sus comparieros.

DESARROLLO:

Se acomodan los aros, tantos como participantes menos uno, en di-
ferentes lugares de la cancha de

manera que no queden muy

juntos, cada
alumno se para
dentro de su
aro, previa-
mente el
profesor

da el nom-

bre de una
fruta a

cada alum-

no (deben

ser 4 fru-

tas, por ejem-
plo: pifia, meldn,
sandiay fresa).

Un alumno se queda sin

aro en el centro de la canchay él

es el que dice: «quiero un cocktail de frutas de: (aqui menciona las
frutas que el desee de las ya descritas) y los alumnos que tengan el
nombre de esa fruta deberan cambiar de aro, asi como también el
alumno que pidio el cocktail, deberd buscar un aro vacio, de esta
manera siempre quedard un alumno sin aro y es el que pedird un
nuevo cocktail.



También se puede pedir un cocktail de «tutifruti» en donde todos
los alumnos se moveran de su lugar, buscando un aro diferente.

EVALUACION:

Es importante fomentar la buena alimentacion en los alumnos asi
gue este nos servira para que conoz-

can las diferentes frutas y se-

ria labor del profesor al fi-

nalizar el juego, dar una

explicacion sobre los

beneficios de las fru-

tas en nuestra ali-

mentacion.

Por otro lado este
juego ayudard al
profesor cono-

cer a los nifios

mas agiles, ra-
pidos y con
mayor aten-
cién, para pos-
teriores activi-
dades y tam-

bién ayudar a los
nifios que no son
tan habiles a desa-
rrollarse de una ma-
nera creativay diver-
tida.

Unir educaciény risas es

bésico en esta edad para que

los nifios tengan un desarrollo men-
tal mas saludable. Esa es la base de la risoterapia en este juego.

VARIANTES:

Se puede poner otros nombres en lugar de frutas como por ejemplo:
verduras, paises, ciudades, transportes, colores y animales.



MICHELINES

DEFINICION. Por parejas,
uno delantey el otro de-
tras, el que esta detras
lo coge por la cintura.
Cuando al segundo le
hace cosquillas unter-
cero le debe de ha-

cer cosquillosa! pri-
mero y el primero

se va a buscar

otra pareja paraa

su vez hacer cos-
quillas al de atras

de la pareja.

OBJETIVOS: Me-
jora la relacién de
los compafieros/as di-
version y velocidad de
desplazamiento.

PARTICIPANTES: Grupo,
clase,... A partir de 6 afios.

CONSIGNAS DE PARTIDA. Se hace
cosquillas a los compafieros por la cintura para que este se ria y se
divierta.

DESARROLLO:

Se distribuyen por parejas uno delante y el otro detras agarrado
por la cintura. Para dinamizar el juego el profesor y varios alumnos
2 6 3 no forman parejas y son los que parany deben de jr a hacer
cosquillas a las parejas formadas, de esta forma el primero sale
corriendo entre carcajadas y debe buscar otra pareja y asi sucesi-
vamente.

Este juego favorece la relacion y un buen clima de distension en la
clase, favoreciendo el contacto fisico y la relacién con todos los
companieros/as.



CAZA ABRAZADORES

« DEFINICION: Abrazarse por parejas cambiando a otro compariero
ocompafiera, distinto del anterior.

e OBJETIVOS: Mejorar larelacion entre todos los compafieros de la
clase o grupo, nifios y nifias. Mejorar la autoestima.

e PARTICIPANTES: Grupo, clase,... A partir de 6 hasta 10 afios.

e MATERIAL: Conos o telas, espa-
cio al aire libre o gimna-
sio.

e CONSIGNAS DE
PARTIDA: Los
caza abrazado-
res solo pue-
den tocar a
los comparie-
ros cuando
no tienen
parejay de-
ben tocarles
en la espalda.

e DESARROLLO:

- Los alumnos se dis
tribuyen libremente
por el espacio y a la sefial
del profesor han de abrazarse por
parejas.

- Cada vez que el profesor dice cambio de pareja han de abrazarse a
otro compariero o compafiera distinto del anterior para favorecer la
relacion entre todos.

- Para dinamizar el juego hay que designar dos voluntarios que llevan
un objeto en la mano (cono flexible) que son los caza abrazadores
,es decir tienen que cazar ,tocar a un compafiero mientras este bus-
ca desesperadamente un abrazo, cuando esta abrazado ya nose le
puede cazar.



TIBURONES Y SALVAVIDAS

= DEFINICION: Esta ac-
tividad es una de
las favoritas
usadas por
los nifos
en los
juegos
coope-
rativos
de la
iniciati-
va Ju -
gar para
la Paz
(Play for
Peace).
Usando el pa- \
racaidas en el ‘-
suelo hay un ti-
burén debajo tratan-
do de llevarse a los que es-
tan sentados con pies debajo en él. El salvavidas los trata de
salvar.

< OBIJETIVOS: Diversion entre grupos de distintas culturas para pro-
mover la realidad de que todos somos parecidos. El jugar papeles de
ayuda o de conseguir socios (tiburones)y la risa complice es béasica
para promover la amistad.

= PARTICIPANTES: Grupo, clase,... a partir de 6 afios hasta adulto.

 MATERIAL: Paracaidas y espacio suficiente para ponerlo en el piso
limpio o en césped. Hay paracaidas de distintos tamafios asi que la
cantidad de personas dependen de cuantas personas estén alrede-
dor. Se puede reducir el tamafio enrollandolo si es un grupo mas
pequefio.

< CONSIGNAS: La importancia de tener cuidado al estar debajo del
paracaidas y no lastimarse.



DESARROLLO:

Se jdentifica alguien que sea el tiburén y otro/a que sea salvavidas
(mas de uno de cada uno si es un grupo grande).

El grupo se sienta en el piso con los pies extendidos debajo del
paracaidas y haciendo olas moviendo la tela para arriba y abajo
(sin mirar abajo).

El tiburén esta debajo y empieza a arrastrarlos a algunos hacia
adentro para convertirlos en otros
tiburones con el/ella.

Ellos piden ayuda
para que el sal-
vavidas los
ayude a
rescatar-

los.

El salvavi-

das corre

dando vuel-

tas al para-

caidas tratan-

do de salvarlos
(agarrandolos de

los brazos para que no

se los lleve por debajo el ti-
burdn).

Sigue el juego hasta que ya no quedan personas fuera del paracai-
das.

Se puede repetir, puesto de que siempre hay otros que quieren ser
tiburones o salvavidas.

EVALUACION:
Primero se pregunta si se divirtieron.

También se puede hablar del papel de la ayuda que se da entre
personas en situaciones peligrosas.



Lo risa compartida crea en la pareja un maravilloso sentimiento

de unién y complicidad.

Si cuando estamos de buen humor ha-
cemos un ejercicio de memoria 'y re-
cordamos situaciones que en el pasa-
do nos resultaron problemaéticas, ve-
remos que, con el tiempo, la mayoria
no tenia tanta importancia y que hoy
incluso nos hacen reir.

cPor qué no sacar provecho a esto para
hacernos la vida méas agradable y uti-
lizar el sentido del humor, en lugar del
mal genio, para resolver problemas de
pareja?

En sexologia, se considera al humor
como el elemento esencial para evitar
que la vida sexual de la pareja sea
consumida por la rutina.

El humor en la pareja forma parte del
juego eratico, si se lo implemento de
la manera correcta, nos ayuda a rom-
per las barreras del pudor, sin temor
al desacierto o la critica.

El humor distiende una situacién dura,
permite un acercamiento diferente,
otorga una confianza y una complici-
dad especial, que llevadas al momento
de la intimidad, le brinda un valor
agregado.

Tome en cuenta que la capacidad de
reirse juntos es lo primero que se pier-
de en una crisis.

Por eso es bueno alimentar el humor
cotidianamente.



Sobre todo en parejas con muchos afios
ije relacion, el humor refresca la vida
sexual y evita la rutina porque entre-
ga a las personas el permiso para la
intimidad: desde disfrazarse hasta
probar nuevas posturas en el terreno
sexual.

El humor despierta la imaginacion, per-
mite explorar la fantasia y encontrar
modos diferentes de motivar o sor-
prender a la pareja.

Por supuesto, se trata de reirse «con
el otro» y no «del otro» para no caer
en una descalificacion o la burla, que
termina dafiando.

Una pareja que rie es feliz

Aungue actualmente la sociedad valo-
ra mas la seriedad -como sinénimo de
responsabilidad - que el buen humor,
es fundamental que el hombre y la mu-
jer no pierdan nunca la capacidad de
reirse juntos, ya que esto crea unagran
complicidad entre ellos.

y ser complices es el mejor nexo de
union de la pareja y un mecanismo fan-
tastico de comunicacion.

be hecho, si nos remontamos en el tiem-
poy tratamos de recordar ese momen-
to en el que fuimos conscientes por
primera vez de que el otro era alguien
especial, es muy posible que este ins-
tante esté unido a una sonrisa de com-
plicidad compartida.

general, las parejas descubren en-
seguida si pueden reirse de las mismas
cosasy es raro que una relacion se lle-
9ue a consolidar cuando ambos no es-
tan en la misma onda.

Hombres Graciosos: Mas
atractivos

Hombres y mujeres manejan ex-
pectativas distintas con sus pare-
jas respecto al humor, revela un
estudio del sicélogo Eric Bress-
ler, de laU. de McMaster en Ca
nadé

Mientras los hombres adoran que
sus parejas rian con las bromas
que ellos dicen, no se sienten
atraidos por mujeres que hacen lo
mismo y son muy graciosas, se
sientes amenazados en su rol de
seductor.

Ellas, en cambio, encuentran que
el buen humor en la poblacién mas-
culina es sefal -cierto o no- de
inteligencia.

Pero entonces, /,qué sucede después
para que poco a poco la pareja se de-
teriore y los momentos intimosy diver-
tidos dejen paso, cada vez con mas
frecuencia, a las discusiones y a las
broncas?

La pérdida del sentido del humor en la
pareja es unsintoma claro de que algo
anda mal.

Quizéas la comunicacion se esta dete-
riorando porgue no somos capaces de
expresar realmente lo que sentimos o
porque, en lugar de escuchar lo que
dice el otro, tendemos a hacer lo que
se conoce como "adivinacion de pen-
samiento”, es decir, contestar a lo que
se cree que quiere decir y noa lo que
realmente est4 diciendo.



Un Guifio Oportuno

Imaginemos una escena que, por des-
gracia, a la mayoria nos resulta muy
familiar.

Uno de los dos llega a casa cansado
después de todo un dia de trabajo y
pregunta: ;Qué vamos a cenar?". El
otro, que no ha tenido tiempo de com-
prar nada y también estd cansado,
malinterpreta la pregunta como unata-
quey responde defendiéndose: "Si fue-
ra por lo que tu te ocupas, no cenaria-
mos nunca'.

Ahoraya los dos se sienten atacados...

"Si tu no te empefiaras en controlarlo
todo...", exclama, con evidente sorna,
el hambriento. Y se inicia una discu-
sion que puede continuar sacando to-
dos los trapos sucios del pasado. Por
ejemplo, no es raro que aparezca al-
guna alusion a las respectivas familias
politicas o al -de repente -funesto dia
en que uno conocié al otro.

Sin embargo, la misma situacion podria
resolverse mucho mas facil y agrada-
blemente si uno de los dos fuera ca-
paz de demorar la respuesta unos se-
gundos, respirar profundamentey sus-
tituir las ganas de asesinar al otro por
una tierna o, incluso, sugerente bro-
ma.

Asi, a la pregunta de “;qué vamos a
cenar?", se puede responder con un
guifio y una sonrisa franca: "Como no
tuve tiempo de comprar nada, podemos
comernos el uno al otro, encargar una
pizza o hacer primero lo unoy luego lo
otro". El humor puede salvar muchas si-
tuaciones.

Le quita seriedad al asunto y hace que
nos demos cuenta de que, la mayoria
de las veces, las cosas son mucho me-
nos importantes de lo que parecen vy,
ademads, si se tratan con tranquilidad,
relajacion y risas, se van a solucionar
antes. Sin embargo, es muy importante
utilizarlo adecuadamente, evitar el
sarcasmo y la ironia y respetar esos
terrenos del otro -que todos conoce-
mos- con los que no se puede bromear.

Evidentemente todos tenemos unos li-
mites que no se deben transgredir,
porque a partir de ahi las bromas due-
len. Pero si la pareja tiene un buen gra-
do de empatia, es decir, si ambos son
capaces de ponerse en el lugar del
otro, saber como se siente y respetar-
le, es muy facil no pasarlos.

Claro que nada de esto se puede hacer
cuando nos sentimos mal. Para poder
bromear de forma sana tenemos que
empezar por reirnos de nosotros m;S'
mos, asumiendo que No somos perfec-
tos y que, como el resto de la humani-
dad, tenemos muchisimos errores.



para Mejorar

QI Estado de
Animo en
Pareja

De acuerdo, la risa y el
sentido del humor son el
mejor remedio contra el
estrés y las tensiones, pero,
(qué podemos hacer cuando
estamos verdaderamente
rabiosos y enojados?

= Llegar a dominarse requiere untiem-
po de aprendizaje en el que resulta
muy beneficioso echar mano de al-
gunos trucos. Ante todo, hay que in-
tentar ser consciente de lo absurdo
que resulta discutir acaloradamen-
te por tonterias como la pasta de
dientes o0 una mancha en el mantel.
Sobre todo, porque estas broncas
enmascaran siempre otros problemas
que rara vez se abordan.

" Si lo que nos molesta es que el otro
no colabore con las tareas domésti-
cas, debemos decirlo en un momen-
to en que estemos tranquilos, expre-
sando claramente nuestros senti-
mientos.

‘ buen truco que ayuda a ver las
cosas de otra manera es imaginar-

Nnos a Nosotros mismos y a nuestra

pareja como dos actores que discu-

ten en una peliculay observar, como
espectador, lo que ocurre. Si somos
capaces de distanciarnos, nos da-
remos cuenta de lo ridiculo que re-
sulta.

También ayuda recordar los momen-
tos divertidos que hemos pasado jun-
tos riéndonos por cualquier cosa. Y,
sobre todo, recuperar ritos y cos-
tumbres tipicos del inicio de la re-
ladao'n que a todos nos ponen de buen
humor: sorprender al otro, tener pe-
quefios detalles con él, dejarle no-
titas carifiosas, reunimos con ami-
gos cercanos y divertidos, salir so-
los, y permitirnos el lujo de jugar a
hacernos cosquillas u organizar una
guerra de almohadas sin pensar que
por ello dejamos de ser padres ma-
durosy responsables.



Buen Humor
y Matrimonio

El buen humor es un elemento
que muchos veces sana los
corazones rotos, y las
enfermedades del alma; es
muy importante siempre tener
buen humor.

Tener buen humor siempre, no implica
hacer de todo un chiste, ni andar son-
riendo por todo, ni hacer payasearias,
m nada que trate de impresionary ha-
cer reir al otro.

Tener buen humor implica que hay mo-
mentos que se prestan para hacer algo
que le saque una tierna sonrisa a al-
guien que amamos, esto puede lograr-
se con una palabra amable, con cantar
una cancion que les gusta a ambos, con
recordar unos momentos especiales vi-
vidos juntos, con tan solo mirarle a los
ojos y sonreirle, con darle unasorpre-
sa especial.

Tener buen humor no solo implica ha-
cer algo agradable para el otro, sino
mantenerse uno mismo con un estado
de animo agradable. Por ironia muchas
veces entre pareja se trata de hacer
algo agradable para su pareja, pero
todo esto pierde el sentido, cuando se
nota gque la otra persona, ni se dio cuen-
ta del detalle que se hizo para ella.

Pero mantenerse en el mismo estado, a
pesar de que la persona no entendio el
mensaje que le quisimos transmitir, es

mucho mas eficaz, que darle un deta-
lle a alguien, y cuando no se da cuen-
ta, pelear con ella porque no se dio
cuenta del gesto que se le hizo,y nose
recibié a cambio lo que se esperaba.

Mantenerse de buen humor, y hacer
sentir a la persona de buen humor ro
es tener gestos de vez en cuando; «te-
ner buen humor» implica tener un mis-
mo estado de animo constantemente,
haya frio o calor, sea de dia o de no-
che, estemos en casa o fuera del ho'
gar, haya dinero o no lo haya, hayo0
salud o enfermedad



Muchas veces queremos tener paz,
cuando ni siquiera podemos controlar
nuestros propios estados de animo, y
cuando aqui nos estamos refiriendo a
tener buen humor, justamente nos es-
tamos refiriendo a saber mantener un
estado de &nimo tranquilo, y evitar la
irritabilidad, la acidez, el fastidio, la
agresividad, el desanimoy la frialdad
oapatia por las cosas.

Tener buen humor muchas veces con-
lleva a saber mantenerse lejos de las
situaciones gue amenazan con traer
estrés.

Hay que ser sabio, en cuanto a esco-
ger la calidad de vida que se lleva, el
tipo de empleo, la cantidad de activi-
dades en las que nos comprometemos,
el tipo de recreacién que escogemos
etc., porque todo esto puede llevarnos
aaltas situaciones de estrés oal con-
trario, permitirnos tener un estilo de
vida que nos pro-

duzca tranquili-

dadyestabilidad

emocional, la-

mentablemente

estas cosas ter-

minan afectando

a nuestra rela-

cion de pareja, si

estamos altamente estresados o no, in-
cluso, si hay mas personas que quieren
intervenir en nuestra relacion de pa-
reja, esto también implica que aun con
estos asuntos hay que ser cuidadoso
er<da toma de decisiones, porque sin
duda alguna resultaran en consecuen-
cias favorables o desfavorables sobre
€' matrimonio.

Ria 'y Ame

Las parejas més felices y esta-
bles mantienen casi un 70 por
ciento de sus desacuerdos sin
resolver. Parecera extrafio, pero
segun los expertos eso sucede
cuando los enamorados estan
unidos por un gran sentido del
humor.

Obviamente, no todo es felici-
dad para aquellas parejas que
vemos sonrientes por la calle,
pero el secreto esta en poder
reir a cada momento.

Se dice que el buen humor es
unagran herramienta en muchos
ambitos de la vida, pero en el
romance tiene un poder especial.
¢(Qué se puede lograr el reirte
a carcajadas con tu pareja? Te
lo contamos:

= Evita caer en la rutina, tanto
en la vida sexual como en los
asuntos cotidianos.

= Derriba barreros y da lugar
a la confianza y la complici-
dad con el otro.

= Ayuda asalir de un momento
tenso.

= Reduce el estrés y mejora la
salud.

= Protege los relaciones del
paso del tiempo, haciéndolas
més duraderas.



Dedicatorias de
Risa: RISA
COMPLICE

Una manera de hacer
reir facilmente a su
pareja es dejandole
dedicatorias con humor.
,Se imagina el rostro de
él/ella al recibirlas?

Con esta actividad, conseguira una

risa complice que es muy saludable

para mantener en buen estado las re-

laciones de la pareja.

He aqui algunos ejemplos de dedicatorias que puede emplear:

1 Me gusta el whiskey. me gusta el ron, me gustas tU que estas como
un bombén.

2 Tu madre debe ser pastelera, porque un bombén como tu no lo hace
cualquiera.

3 Mafiana ahorra aguay jddchate conmigo!
4 Si labelleza matara, tu no tendrias perdén de Dios.

Si no supiera que los angeles estan en el cielo, juraria que tu eres
uno de ellos.

Si la belleza pagara tributos tu ya estarias en la carcel.

Eres como el café dulce, caliente y me quitas el suefio.

Quien fuera patito de goma en tu bariera.

Eres como un capuchino: dulce, caliente y me pones nervioso...
10 Eres la reina del mundoy la esclava de mi deseo.

11 Eres tan dulce que sélo con verte engordo!

12 Eres tan dulce que uno se podria enfermar de diabetes.

(&)
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Lyna de Miel: RISA
TIMIDA

Esta practica puede
efectuarse en
compariia de otras
parejas

< Se relinen todas
las parejas en
una aula Un
hombre y una
mujer, salen
del aula, al
resto de
alumnos le
contaremos
que ellos
cuando en-
tren de nue-
vo en la clase
seran una pa-
reja que estan
de luna de miel.
Todos los de la
sala deben tener los
ojos cerrados.

= A lapareja se le dara una cuer-
da, con la cual él atara las manos
de ella. Al llegar a la sala ella se quejara de que le han atado las
manos, estan prohibidas palabras como atada, desatame o cuerda.

= El resto de los alumnos tendran los ojos cerrados lo que provocara
que se imaginen que esos comentarios sigmfican que la pareja esta
manteniendo relaciones sexuales, lo que provocard la risa timida
que es una de las mejores por sus multiples beneficios.



Sexo Yy Risa

Tomarnos el sexo con
humor nos ayuda a
superar los malos
momentos, cuando las
cosas nho van bien,
cuando nos sentimos
tristes o tenemos
problemas. La
capacidad de reirnos
juntos es més
importante que conocer
las mil y una maneras de
satisfacer a tu pareja
segun los manuales mas
reputados.

Ponle unas gotas de humor a tu vida sexual. Deja que la locura te
invada, interpreta la danza de los siete velos, inventa un show privado,
disfrazate, dile palabras secretas. Adelante, atrévete, al fin y ai cabo
nadie te mira. El mundo del sexo es de dos, el resto sale sobrando.

Van ideas:

= Tumbalo, véndale los ojos y masajéalo suavemente. Si rie, vas por

buen camino.

= Rocia su cuerpo con miel, merengue, chocolate, yogur, y acaricialo
con la lengua suavemente, sin que él te toque.

= Disfracense.

= Hagan unstriptease, bafense juntos, descorchen una botella, enja-

bdénense uno al otro.

Pongan velas delicadamente aromatizadas.

< Con pinturas no téxicas pintense el cuerpo, ise destornillaran de

risa!

Tu imaginacion es el limite



Dinamicos
de Risa
con las
Parejas

A continuacion,
veremos algunas
dindmicas divertidas
que puedes efectuar
en parejas.

1.-Juego de Globos
en Parejas

« Este es un juego grupal
para que las parejas se di-
viertan.

= Para el juego sera necesario
tener listos varios globos infla-
dos y pedirles a los invitados que
formen parejas de hombres con mu-
jeres.
= Eljuego logana la pareja que rompa mas rapi-
do tres globos los cuales deberan de apachurrar Gnicamente con su
cuerpo y no podran usar sus manos. Algo importante es que no pue-
den repetir posiciones para romper los globos.

= Por ejemplo el hombre se puede sentar y poner un globo en sus
piernas para que la mujer se siente sobre él hasta romperlo, luego
ambos pueden ponerse un globo a la altura del estbmago y abrazar-
se hasta romperlo o ponerse ambos de espalda y romper el globo

= Veras como todo mundo terminard riéndose a carcajadas



2- Ponle el platano al novio

= En este juego, una vez més dividiremos al grupo en parejas. Es un
juego picaro y muy divertido en el cual necesitaran un dibujo gran-
de que represente al novio, o una foto o cartel.

= Las participantes deberan tener los ojos vendados y deberan pegar
el dibujo de un platano entre las piernas del dibujo, mientras que
sus respectivos novios les iran
orientando sobre donde co-
locarlo.

3-¢Conoces atu
Pareja?

- Esta es unaac-
tividad para
hacerla en-
tre pare-
jas deami-
gos. Vas a
necesitar
una cama-
ra de video
y la ayuda
de una de las
parejas, puede
ser él oella.

« Se debera gra-
bar una entrevis-
ta en la cual se le pre-
gunte a uno de los dos, (es-
poso/a, novio/a, enamorada/o,
etc.) sus preferencias, por ejemplo color favorito, comida, si es
alérgico a algo, por qué se enamor6 de su novia, etc.

= Cuando se realice la dindmica se deberan hacerle las mismas pre-
guntas a la pareja y se iran apuntando los aciertos y errores para
después poner el video y que todos lo vean. Por cada error se le
pondra un castigo a su pareja.



4.-Revienta Otros Globitos

= Este es unjuego muy divertido
para las parejas amigas. Para
el juego necesitaras preser-
vativos que deberas inflar
y cerrar con un nudo.

= Sentado en una silla, un
miembro de cada pareja se
colocara en su falda uno
de los globos inflados,
mientras que su pareja, que
estarad a unos 25 metros,
vendra corriendo para sen-
tarse y reventar el globo
que se ha colocado alli.

= Una vez reventado el globo,
tomaré su puesto mientras su pa
reja repite laaccion.

= Sanara la pareja que reviente mas
globos. La pareja perdedora debera
ser castigada.

Recuerde...Cuestiéon de Respeto

Desgraciadamente existe la ideo generalizada de que cuando
se forma una pareja, ambos deben perder su individualidad y
fusionarse «para ser uno solo», como se maneja popularmente.
Nada mas equivocado y dafiino. Al unirse dos personas en una
pareja siguen siendo personas e individuos, cada uno con sus
propios intereses, necesidades, gustos y metas. Algo que gene-
ralmente les ocurre a las mujeres es que, al constituir uno pare-
ja. abandonan sus proyectos e intereses personales para subor-
dinarse exclusivamente al otro. Es cierto que se han unido para
un proyecto comin, pero como individuos auténomos que que-
riendose han decidido ir por la vida juntos (no arrastrados ni
empujados o poseidos) para apoyarse y ayudarse



5.- El Striptease

= Participantes: parejas casadas o
enamorados y/0 novios

< Se necesitaran: sillas y
corbatas (para cada hom-
bre)

= Ponemos en linea las si-
llas, y sentamos a las
muijeres, y los hombres
se paran frente a
ellas, con el inicio de
la musica sensual
empezardn ellos a
bailarles y sacarse
sensualmente la cor-
bata.

< El publico vota por
quien lo hizo mejor, pero
mientras que se indica
porque pareja votan se le
pregunta a cada una de las
chicas:;qué sintieron?

= Este juego puede continuar si ha-
cemos que las chicas baileny los hom-
bres se sienten.

6.- Pasando el Huevo

= Se necesitaran huevitos de plastico que por lo general se venden
junto con lasorpresa para pifiatas y se invitardn de 8 a 9 parejas.

= Para realizar este juego, los hombres y las mujeres haran dos filas
(cada uno frente a su pareja). Invitamos a las mujeres a colocarse
en la posicion ideal para el juego:

= Agachadasy tocando el tobillo derecho de su pareja.

= Ahora pasaran el huevo desde el pie derecho hasta el pie izquierdo,
por debajo del pantalon (sin sacar el huevo en ningln momento del
pantalén). La primera que llega gana.



La risa en la vejez es de suma importancia pues segun los
expertos aseguran que reirse con ganas rejuvenece, adelgaza,
relaja los muasculos, mejora la capacidad respiratoria y tiene un
gran poder analgésico para las mil y un dolencias que nos
tocaran vivir en esa etapa de la vida.

Los efectos no son Unicamente fisicos,
también son psicoldgicos y es que, des-
pués de reir durante un rato, los an-
cianos se sienten mas felices, comuni-
cativos y llenos de energia, lo que les
hace afrontar la vida de un modo mu-
cho més positivo.

Ademads, reirse es gratuito.

Un dato nada malo si se tiene en cuen-
ta el elevado gasto en farmacos que
existe en laactualidad, en su mayoria,
l6gicamente, derivado del que realizan
las personas de avanzado edad.

Estas grandes ventajas que presenta
la risa, sin que por otro lado existan
efectos secundarios, hace que a me-
nudo se emplee como técnica para cui-
dar a los ancianos.

La mejora de la calidad de viday el
control del estrés son algunos de los
efectos positivos de este tipo de tera-
pias, de uso cada vez més extendido
entre los colectivos de personas ma-
yores

Es muy bueno promover una actitud po-
sitiva ante la vida, basada en la risa.



La risa es un auténtico ejercicio libe-
rador desde el punto de vista emocio-
nal que permite aceptary superar ade-
cuadamente las incongruencias de la
vida. La risa, es un buen ejercicio a
cualquier edad, pero muy especialmen-
te en la vejez, ya que permite encon-
trar un nuevo significado en la vida y
en laenfermedad, incluso en el umbral
de la propia muerte.

Se trata de un ejercicio que activa 22
musculos, aumenta la f recuencia car-
diaca, amplifica la respiracién e incre-
menta el intercambio de oxigeno de una
manera muy similar a la experimenta-
da durante otros ejercicios.

Con la risa el anciano siente mas con-
fianza en si mismo, esta mas en con-
tacto con otras personas, mas relaja-
doy se siente parte de un grupo.

Por eso la meditaciéon agradable (no-
velas divertidas, libros de chistes, his-
torias comicas, casetes humoristicos,
etc.) constituyen un ejercicio agrada-
ble para conseguir el habito de la fe-
licidad,

En este sentido es necesario desarro-
llar actitudes y capacidades humoris-
ticas en el anciano.

Constituye un buen antidoto para disi-
par la frustracion, la agresividad y la
angustia. Aproximadamente un minuto
de risa sana pueden relajar tanto como
45 minutos de yoga Permite descar-
gar laagresividad, tener una perspec-
tiva positiva de la vida y una vision
acertada de larealidad. Ademas, per-
mite el acercamiento entre las perso-
nasy permite una buena comunicacion,

Cuidado con la
Depresion en la Tercera
Edad

La depresion también es comun
en personas

de edad

avanzada,

especialmen-

te en las que

padecen de

enfermeda-

des croénicas,

que viven se-

paradas de

su familia, o

que han su-

frido la pérdida del cényuge,
familiares o amistades cerca-
fas.

Los hombres parecen ser espe-
cialmente vulnerables a la de-
presion cuando pierden a su
conyuge.

Muchas veces las personas que
atienden a las personas de edad
avanzada, incluyendo a un buen
numero de médicos, tienden a
pasar por alto los sintomas de
depresion o atribuirselos a pro-
blemas tipicos de la edad.

Se han llegado a dar casos en
los que se ha diagnhosticado a
una persona como padeciendo
de laenfermedad de Alzheimer
cuando lo que le sucede es que
esté atravesando por una depre-
siébn mayor.



A Recordary
Reir

Una de las férmulas para
lograr que nuestros
ancianos sonrian se basa

en sus recuerdos y en
nuestra atencion.

Muchas veces, la falta de tiempo

de las personas adultas que rodean

a la mayoria de nuestros ancianos,

relegan la oportunidad de ser parte

de lafelicidad que pueden tener las per-
sonas mayores. ;Por qué? Por el tiempo y la
falta de atencion real que les dan.

Para mejorar este tema, seria bueno que siguiera algunas de estas
pautas:

= Dedique al menos una hora de su dia a conversar con el abuelito de
la casa.

= Preste atencion de verdad a lo que le esta diciendo la persona ma-
yor,

= Pidale que le cuente lo que pas6 "aquella vez que..." (Obviamente
esto debe tratarse de un recuerdo positivo, y si pudiera ser alegre,
muchisimo mejor para la risoterapia).

= Digale lo mucho que lo quiere, y si puede acompafie esa frase con
contacto fisico que pueda hacerlo sentir parte de usted.

= Digales a sus nifios que el abuelito/a. tiene mil y una historiasy cree
el ambiente para que las historias sean agradables, Por ejemplo,
tenga listas fotos antiguas, musica, para que los nifios puedan iden-
tificar el tiempo y para que los adultos vuelvan a revivir con una
sonrisa aquellas épocas.

Veréa que con el tiempo, las sonrisas volveran y seran mas frecuentes
en el rostro de nuestrosabuelitos.



Juegosy
Actividades
para la
Tercera
Edad

Las reuniones de personas

mayores contemporaneas

son lo mas recomendable

para poder promoverles la

sonrisa y el consiguiente buen

humor que libera endorfinas y que

los ayuda a tener una buena salud a

largo plazo. Pero ¢(qué actividades son

las mas recomendables, y como se deben planificar? A
continuacion le diremos cémo hacerlo.

La primera cosa que necesita saber es determinar las limitaciones de
sus participantes. Por ejemplo, a alguien que sufre de artritis en los
dedos de las manos puede serle incomodo hacer una actividad artesa-
nal. Una vez que sepas esto, puede considerarlas en la planificaciéon
de las actividades que efectuara.

Aqui estan algunas sugerencias.

1. Bingo.

= Este es de lejos el juego més popular entre personas de la tercera
edad. Puede encontrar juegos de bingo de bajo costo en cualquier
tienda de juguetes. Para los premios, puede comprar: articulos de
tocador, articulos de cocina, productos para el cuidado personal y
decoracion de hogar, entre otras buenas opciones.



Puede envolver cada regalo
para crearles un miste-

rio extra en los pre-

mios, o puede or-
ganizarlos en "1

una mesa para

que el gana-

dor de cada

juego elija

un premio.

Cantar a lo

largo de bin-

go es una va-

riacion muy be-

neficiosa dentro

de esta actividad.

Para ello, tendra que

hacer tarjetas de bingo.
Utilice la misma cantidad de cupos que

aparecen en una tarjeta de bingo real, pero en lugar de letras y
numeros, cada cupo tendré el titulo de una cancion. El que llame a
cantar la cancion y el invitado tendran que averiguar el titulo. Al
hacerlo, se puede colocar una marca en el cupo. La mayoria de per-
sonas de la tercera edad se uniran, jesto mejora la diversion del
juego! Los premios seran los mismos que en el bingo ordinario.

. Realice un plan de subasta

Puede comprar el mismo tipo de premios que se sugirieron para la
actividad de bingo, pero todos los premios deben estar envueltos
para crearles expectativa. También necesitara de dinero falso.

Debe darles al menos diez mil délares por invitado.

La subasta se celebrara a continuacién, un regalo envuelto para que
todos las vean Entonces comienza la licitacion

Dado que el dinero es de juego, los huéspedes pueden sentirse li-
bres de ofertar todo lo que quieran.

Elija un subastador alegre y divertido para hacer de esta actividad
un ejercicio emocionante para todos los invitados.



3. Reconocen ;Qué cancién es?

= Para este juego necesitara de alguien que sepa tocar algin instru-
mento.

No tendra problemas para encontrar un libro de musica llena de
todas las canciones que fueron populares cuando las personas de la
tercera edad eran jovenes y si no lo consigue, siempre esta internet
para buscar todos los acordes ne-

cesarios para empezar ajugar..

= Comience con tres notas
y una pausa, pregun-
tando si alguien pue-
de «decir qué can-
cion es».

Si no le pueden
poner un nom-
bre, se afiaden
dos notas esta
vez.

Se vuelve a
preguntar si
saben la melo-
dia.

Asi, mantenga la
adicién de dos
notas hasta que al-
guien nombre que
puede sintonizar.

Una vez que la can-

cién se haya identificado,

se pide a todos que cantemos
juntos la melodia encontrada.

= Una buena idea seria la de decorar la habitacion
con notas musicales y los nombres de las canciones que se utilizaran
en el juego. Pueden ser escritos en globos, colocar alfombras, o
carteles, pero no le digas a nadie.



4. Adivina Quién Soy

Haga que nos suministren imagenes de si mismos
cuando eran bebés.

Esto nos servira para jugar un entreteni
doy, a menudo, hilarante juego de adivi-
nanzas con estas fotos.

Déle a cada invitado un boligrafo y
papel, con una imagen actual y desa-
fielos a adivinar la verdadera iden-
tidad de los bebés.

Cuando todo el mundo est4 listo, re-
Una las imagenes y lea las respues-
tas.

Muchas veces viendo fotos antiguas de
personas de la tercera edad, los ayuda- \ !
ra a recordar los viejos tiempos.

Se puede querer decir acerca de que forma las
imagenes fueron tomadas, o lo que estaba sucediendo en el mundo
el afio en que nacieron.

5. Haga un juego de trivia

Es una excelente idea, siempre y cuando las preguntas estan orien-
tadas hacia el periodo de tiempo adecuado.

La cultura pop actual referencias deberia evitarse en favor de la
trivia del familiar mayor, Muchas de estas preguntas activan algu-
nas interesantes historias de los invitados y agiliza las conversacio-
nes entre ellos.

Como una variacion memorable, considere la posibilidad de perso-
nalizar el juego de trivia,

Pida a cada uno escribir en una hoja de papel una serie de hechos
acerca de su vida. En primer lugar puestos de trabajo, nimero de
hijos o nietos, serian un gran comienzo

Luego lea las preguntas en voz alta y las personas de la tercera
edad deben procurar coincidir con la informacioén a la persona co-
rrecta.



6. A bailar

= Musicay amantes de la dan-
za vienen en todos los
grupos de edad, y las
personas de la ter-
cera edad no son
una excepcion.

e Escuchar de
nuUevo sus can-
ciones favori-
tas seriaunver-
dadero placer.

e Aliéntelos a
bailar. Para
aquellos adultos
mayores que ca-
recen de sus anti- |
guas habilidades,
hagalos participes pi-
diéndoles que acompa-
fien al resto desde sus
asientos con palmadas o
movimientos suaves.

7. Realice una clase de arreglos
florales.

= Suministre jarrones, tallosy tijeras, y déles algunos consejos sobre
el color.

= Después de haber concluido los arreglos, pueden votar sobre el
primero, segundo y tercer lugar de los arreglos (todos los cuales
reciben premios).

= Por supuesto, permita que todas las personas de la tercera edad
puedan llevar sus creaciones a casa.

Las personas de la tercera edad pueden divertirse tanto como cual-
quier otro grupo de personas. Si usted juega uno o varios de los juegos
anteriores, esta garantizado a tener unverdadero éxito.
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Lo depresidon y el estrés son dos caras de una misma moneda
que puede ser combatida con la risoterapia.

La depresion es un estado emocional
caracterizado por sentimientos de in-
utilidad, de abatimiento, tristeza, sen-
timiento de indignidad, de culpa, de
indefensiony desesperanza profundos.

Lo misma lleva al que la siente, a la
Soledad, a la pérdida de motivacion,
el retraso motor y la fatiga. No es un
estado Unico sino que puede variar
desde el sufrimiento psiquico hasta
psicopatias graves.

El estrés, por su parte, se produce
cuando uno se adelanta a las cosas,
9*Jiere ganarle al tiempo y huye para
adelante con la sensacidon de que se
estéa perdiendo algo.

Aunque son multiples los farmacos que
nos ayudan a vencer estas patologias,
cada vez mas, las personas que la su-
fren u otras interesadas en sentirse
mejory pasar unrato agradable optan
por acudir a clases de risoterapia.

La risa produce en el cerebro un au-
mento en la concentracion de los neu-
rotransmisores relacionados con los
circuitos fisioldgicos del bienestar.

La segregacion de endorfinas se acti-
va con una simple sonrisa, y éstas tie-
nen un papel esencial en el equilibrio
entre una actitud vital y la depresion,
ya que provocan un estado de euforia
y una sensacion de felicidad.



Relajacion con
la Risoterapia

Emplea los siguientes ejercicios
para luchar contra el estrés y
la depresion

1 Liberar lo negativo

Toma un globo y comienza a in-
flarlo. En cada soplido deja salir
algo que deseas que desaparezca
de tu vida, de tu entorno o del mun-
do, y que puedan ser enfermedades,
rencores, frustraciones...

Eliminar lo negativo

Ata el globo con los cordones de tus za-
patillas. Pon musicay empieza a bailar arras-
trando el globo. Intenta hacerlo explotar antes
de que se acabe la cancion.

Tensar para relajar

Contrae todo los musculos y camina rapido recorriendo la habita-
cién de punta a punta.

Intenta decir tu nombre sin aflojar la musculatura. Luego relaja de
a poco, por partes, todo el cuerpo

Técnica de la risa fonadora
Tirada en el suelo practica los cinco tipos de risa fonadora.
Técnica de las cosquillas

La risa causada por cosquillas, es la méas primitiva. Las zonas mas
cosquillosas, axilas, flancos, cuello, envian impulsos eléctricos al
sistema nervioso central lo que desata una reaccidn en la region
cerebral. Por tal motivo, muy pocas personas resisten esta técnica
infalible para reir. Acércate a tu compariero de terapia y haganse
cosquillas mutuamente durante todo el tiempo que puedan.



Ejercicios
Para
Practicar
En Casa

Practica estas
actividades para mejorar
tu estado de animo

= Un puntito de buen humor Ins-

pira grandes bocanadas de aire = *> "V.

y expulsalo también de forma »

exagerada. La sobreoxigenacion te \Ni\ Vi

hara sentir un ligero mareo que te \
ayudara a dejar a un lado los pensa- > /

mientos negativos. _

= Busca las cosquillas. Si estas con amigos, in-
tentad encontrar y presionar suavemente los muisculos que desatan
la risa. En su mayoria estan en la espalda y los rifiones. No seréa
necesario tocarse tan fuerte para evitar lastimarse.

< Imita a un bebé. Los sonidos que emiten los mas pequefios son
sanadores y detonadores de la risa. Deja a un lado la sensacién de
ridiculo y gesticula como un nifio.

< Risas en Do mayor. Prueba a mezclar carcajadas con canturreos,
comprobaras que la combinacion es explosiva.

= Planta cara. Ponte delante del espejo y, como en un canto, utiliza
todas las vocales y combinalas con consonantes: "Za, ze, zi, zo, zu",
"Aa, fie, Ai fio, fiu" o "ra, re, rj, ro, ru". Asi empezaras el dia, o lo
continuaras, dispuesta para el buen humor.

- Que salga de adentro. Cuando rias, cierra los ojos y tapate los
oidos. Notaras su sonido interior: mas profundo, sentido y sanador.



Risoterapia

Una sesion de La Yoga de la Risa consiste en una serie de
ejercicios sencillos y faciles de practicar en un grupo.

¢Que tiene que ver larisa con el yoga?
Hay mucho que decir sobre este tema.

En pocas palabras "Yoga" significa
"unién” (entre el cerebro izquierdo y
el derecho, lo masculino y lo femeni-
no, la mente y el cuerpo) y su proposi-
to es crear balance y armonia en el
aspecto humano de la vida.

El yoga comparte el mismo objetivo.

La risa nos sitlla intensamente en el mo-
mento.

La habilidad de vivir y sentir comple-
tamente el "ahora" es muy importante
ya que es el Unico momento en que po-
demos sentir la felicidad.

El yoga nos ensefia que la mente y el
cuerpo son espejo uno del el otro y que
la respiraciéon es el vinculo entre los
dos

En el yoga, la "risa" se usa en forma
de ejercicio de respiracion y también
COMO uUna excusa para respirar profun-
damente con el abdomen, tal como lo
hace el yoga convencional.

En forma sutil expande la capacidad
de los pulmones al aumentar la respi-
racion abdominal.

De manera efectiva permite deshacer-
se de 2/3 de "aire estancado” que la
mayoria de las personas mantienen
dentro sin saberlo.



Con la practica repetida aprende uno
aestar masy mas condente de su res-
piracion, haciéndonos entrar a ese pun-
to maravilloso, sin temor ni desconfian-
za, de "aqui"y “ahora" (la mente que
esta condente de su respiracion fisi-

ca no puede irse a ninguna otra parte).

Estar condente es el primer paso para
avanzar, Dominio de la respiraciéon (a
su debido tiempo) es efectivamente
dominio de la mente y cuerpo.

Para empezar

Aun cuando la parte creativa esta a
cargo de la persona que dirige la se-
sion, existe un punto de referencia en
su estructura que las personas deben
de sequir:

1 Aplaudimos ritmicamente mientras
pronunciamos "jo jo, ja ja ja"

2. Respiramos profundamente
3. Reimos
4. Jugamos

No hay untiempo determinado para una
sesion de risa. Algunas sesiones duran
10 minutos debido a limitaciones de
tiempo.

Otras pueden durar 45 minutos o mas.
Nuestra experiencia personal es que
30 minutos para la parte principal (de
pie) es tiempo adecuado para un adul-
to saludable, un poco menos para per-
sonas mayores.

El ritmo con que se lleva una sesion
debe adaptarse a las necesidadesy re-
querimientos del grupo participante. En
algunas ocasiones se integran movi-
mientos moderados.

Si el tiempo y el lugar lo permiten, la
Gltima parte de una sesidn de risa o
sea la "meditaciéon de risa" es por lo
regular de 5 a 10 minutos.

Durante esta parte de lasesion el gru-
po de participantes se sienta en el sue-
lo (0 en una silla si resulta mas cémo-
do). en silencio por unos pocos minu-
tos, para después fingir reir hasta que
una risa natural y profunda comienza
a brotar como una fuente (ver para
creer!). No se habla.

El sentarse permite que el diafragma
Se relaje ya que los musculos que lo
rodean en esta parte del cuerpo se
sueltan, lo cual hace el proceso extre-
madamente facil (el diafragma es el
musculo que usamos al reir- entre mas
suelto este mas facilmente nos reimos).



Aplaudiendo
con ritmo y
cantando

“jo jo, ja ja
ja’

ot S6. coloean. e

contacto completo - dedos
tocando los dedos opuestos.

Este ejercicio de calentamiento estimula

puntos de acupresion en la palma de las ma-

nos, mejorando la circulacién de la sangre en

todo el cuerpo. Produce ademas una sensacion de bienestar y aumenta
el nivel de energia.

Movimientos Basicos

= Cantar Jo Jo, Ja Ja Ja ritmicamente y al mismo tiempo aplaudir
(despacio despacio, rapido rapido rapido) moviendo las manos ha-
cia la izquierda y luego hacia la derecha. El sonido debera parecer
que proviene de la parte central del cuerpo, de manera de sentir el
movimiento de los musculos abdominales,

= Es importante sonreir al cantar Jo Jo, Ja Ja Ja y mantenerse en
movimiento constante haciendo contacto visual con las demas perso-
nas. El realizar esto con movimientos suavesy el aplaudir con entu-
siasmo eleva los niveles de energia.



Variaciones

Para "entrar en confianza" uno puede cantar Jo Jo, Ja Ja Ja aplau-
diendo al mismo tiempo contra las manos de otra persona. Esto se pue-
de practicar de la siguiente manera:

m Colocandose frente a otra persona,
haciendo contacto visual, cada
quien aplaude 1-2 (jo jo),

* Y luego 1-2-3 (ja ja ja) jun-
tos.

Esto puede parecer un poco

dificil a personas ancianas

0 con poca coordinacion.

De suceder asi se sugiere

hacerlo al revés: primero

aplaudir juntos 1-2 (jo jo)

y luego solos 1-2-3 (ja ja

ja).
Aplaudir 1-2 (jo jo) y
luego tocar el pecho, o
abdomen, o la pierna 1-
2-3 (ja ja ja).
Otra variacion es tocar el
lado derecho del cuerpo
con la mano izquierday lue-
go el lado izquierdo del cuer-
po con la mano derecha.

Otra formaes comenzar por to-

car un hombro (jo-jo) luego aplau-

dir dos veces (ja-ja) y por ultimo to-
car la pierna opuesta (ja).

Comenzar despacio, luego mas rapido, y lo mas rapido que se pueda.
Esto es tan divertido que invariablemente conduce a un estallido de
risa.

Aplaudir 1-2 (jo-jo) y luego mover las caderas de izquierda a dere-
cha 1-2-3 (cha cha cha) como si se bailara el cha cha cha.



. . s
Respiracion

Este ejercicio ayuda a obtener una
relajacion fisica y mental.

Permite un pequefio descanso y

ayuda a evitar esfuerzo y
cansancio.

Movimiento Basico

= Coordinando los movimien
tos con la respiracion, in-
halar al mismo tiempo que
se elevan los brazos (no
importa que tan alto) y
exhalar al bajar los
brazos. Dependiendo
de la habilidad de los
participantes los mo-
vimientos pueden ser
rqpidos o lentos. Se
puede respirar por
la nariz o la boca.
La meta es concen-
trarse en unarespi-
racion profunda y
mantenerse en una
zona comoda al mover
se.

= No importa si se respira por
la boca o la nariz. Hacer lo
que resulte mas comodo.

< Es muy comun, durante este
ejercicio, doblarse hacia delante al
exhalar para soltar cualquier tensién en
la parte baja del cuerpo. Debera hacerse
de manera moderada. No se lastime!



Existen muchos
obstaculos para la
risa. Nos han
ensefiado desde
pequefios que no
debemos reirnos en
determinadas
ocasiones. Nos
inculcaron que la
seriedad es buena 'y
el reirse es malo.
Uno de los frenos
mas importantes y
con mas fuerza a la
hora de reir es el
miedo a parecer
poco formales o
ridiculos, a no tener
credibilidad, a que
no nos consideren
personas maduras
ni responsables.

Por esta razon, las
personas que dan
mucha importancia a
la seriedad tienen
miedo al humor
porgque creen que
hacen peligrar ese
status social o
econdmico que tanto
les ha costado crear.
Riase sin culpa, su
salud lo agradecera.



Los alimentos tienen
influencia tanto sobre
nuestros pensamientos
como sobre nuestras
emociones. Segun lo que
comamos estaremos mas
vitales o deprimidos,
nuestros pensamientos
seran positivos o
negativos, nuestra
conducta se manifestara
mas o menos agresiva.
Segun inves-tigaciones,
los alumnos con
trastornos de conducta se
alimentaban a base de
gaseosas, papas fritas,
café, azlcar, golosinas,
chocolate, galletitas, pan
blanco, embutidos.

Al reemplazar estos
alimentos por frutas
frescas, nueces,
legumbres, ensaladas,
pan de trigo integral, miel,
proteinas de primera
calidad, en un corto tiempo
estos jovenes se tornaron
menos agresivos, sus
malos héabitos desa-
parecieron en gran parte y
su conducta y rendimiento
intelectual mejoraron
considerablemente.



Aunque en culturas como la Occidental la seriedad es una
de las caracteristicas méas buscadas en los adultos, en
otros lugares la risa es quien tiene un papel
preponderante. Por ejemplo, en Oriente, la risa es muy
apreciada
Los budistas Zen buscan la iluminacién a través de una
gran carcajada. Al parecer, la filosofia de Occidente no ha
considerado bien a las personas divertidas o con humor, y
esto probablemente se relacione con el Cristianismo donde
esté bien visto sufrir en este mundo para conseguir una
recompensa en el otro. Y pensar que a Jesus, segun los
escritos sagrados, le gustaba reir.



Es una pena
oomproba» thue
con el psso de los
afos y las
responsabilidades
adquiridas,
dejamos de reir.
Segun las
estadisticas ios
adultos nos reimos
unas 15veces al
dia. cifra irrisoria si
la comparamos
con los nifios que
suelen reirse unas
<100 veces dianas.
Sin embargo, lo
que muchos no
saben, es que son
precisamente los
adultos serios los
que mas necesitan
reirse.
Gozar de un buen
humor, reduce la
tension fisica y
emocional que
pueden derivarse
en muchas
ocasiunes en
mtraooncs" de
comida u otros
comportamientos
perniciosos para
nuestra saiud Por
0s0. cada vez que
sienta que su
rostro se pone
duro con la
sanedad. haga un
esfuerzo, recuerde
algo bello y
empiece a rair.



Visite el teatro, asista a obras cémicas, asi estara estimulando la
apreciacién del arte en los nifios.

Juegue con su nifio, los juegos de expresion corporal y movimiento
motivan a los nifios, son energizantes y estan cargados de emocién y
alegria.

Utilice en el juego cuentos, masica, canciones, titeres, trucos,
representaciones, dialogos, son estrategias suficientes para hacer a un
nifo reir.

Practique la sonrisa, sonria con sus familiares, sonria a través de un
espejo, sonria con su nifio y pasaran un momento muy agradable para
los dos, su cuerpo se sentird mas relajado y su animo mejorara
Estimule la nsa a través del humor. Lea chistes A través de ellos,
también estimulamos la lectura.



Hacer reir a los nifios no
es facil, y menos si estan
en una situacion de estrés
como en los hospitales.
En el hospital, los
médicos, las enfermeras,
las reglas, las historias
clinicas y los
procedimientos se
transforman en el objetivo
de la irreverencia de los
payasos. Con los
procedimientos al estilo
de payasadas, tales como
los transplantes de nariz
roja, las tomografias de
coco Yy las transfusiones
de leche chocolatada. los
"médicos de la alegria"
disminuyen el temory la
ansiedad producida por la
experiencia de estar en el
hospital, ya que hacen
gue hasta el tratamiento
médico méas complicado o
importante parezca
sencillo. En la foto, el més
grande: Patch Adams.



A menudo, la gente
gue quiere emplear
esta terapia se
pregunta a partir de
qué edad es bueno
practicar la
Risoterapia. Y la
respuesta es sencilla:
todos podemos.
Esta terapia esta
dirigida para todas
aquellas personas,
sin limite de edad,
que quieran participar
de ella y experimentar
en ellos mismos los
resultados sin
necesidad de estar
enfermo o en una
situacién de riesgo
(estrés, ansiedad,
depresion, etc.).

Y, si bien es cierto

I que los nifios se rien
casi de manera
natural a ellos

también es bueno
darle una mano de
vez en cuando.



La metodologia que se sigue para desarrollar las
sesiones y talleres de Risoterapia se basa en la
dinamica de grupos.

Para poner en practica esta terapia por lo general,
se efectlan, estiramientos (mediante el movimiento,
se desbloquea el cuerpo y se relaja), comunicacién
(ejercicios de comunicacién verbal y no verbal) con
el fin de desinhibirse y crear complicidad entre los
participantes, juegos musicales (la préactica de
diversos juegos con los que se busca diversion y
volver a la infancia).



Variaciones al Respirar

Al completar la inhalacion, apretar los gllteos y forzar tres soplos
més de aire en los pulmones.

Sostener la respiracion 4-5 segun-
dos manteniendo al mismo tiem-
O una sonrisa.

Luego soltar el aire en
forma lenta y ritmica
mientras se bajan

los brazos volvien- j
do a su posicion
normal. Reir al
terminar la ex-
halaciéon para

vaciar completa-

mente los pulmo-

nes.

Respirar inha-

lando y exhalan-

do lentamente.

(esto se puede com-

binar con cualquier

otro movimiento, por
ejemplo: caminar como

un dinosaurio, volar como un
pajaro, lo que se te ocurra.

Hacer lo que se antoje, siempre movién-
dose y respirando lo mas lentamente posible )

A este movimiento se pueden agregar palabras consoladoras o sana-
doras, tales como:

Al inhalar Al exhalar
Perdonar Olvidar
Vivir Dejar vivir
Amar Ser amado
Ayudamos Servimos



Reir

Es infinito la variedad
de Ejercicios de Risa.
Aqui es donde se

desata la
creatividad

Existen tres tipos de
Ejercicios de Risa.

Técnicas de Risa
Yoga

Estos ejercicios se de-
rivan de poses de prac-

tica yoga para bienestar
fisico.

Las mas conocidas técnicas
de risa yoga disefiadas por
los especialistas son las si-
guientes:

Risa gradual: comenzar con una

sonrisa en la cara, luego despacio

agregar risitas y seguir aumentando la intensidad de la risa. Even-
tualmente estallar en una fuerte carcajada para después gradual-
mente hacerla menos intensa hasta llegar a detenerse.

Reir con entusiasmo con el corazén: extender los brazos hacia
arriba apuntando al cielo, moviendo la cabeza un poco hacia atrés,
la barbilla levantada En esta posicion reir con entusiasmo al cielo
que nos cubre. Visualizar y tratar de sentir que la risa proviene del
corazon. Bajar los brazos al terminar

Risa de zumbido: manteniendo la boca cerrada comenzar a emitir
un zumbido y dejar que se convierta en risa.

Risa del ledn: en forma exagerada abrir bien los ojos y al mismo
tiempo sacar la lengua, extender las manos como si fueran las ga-
rras de un leén y reir desde el abdomen.



Técnicas de Risa en Forma de Juego

Esta categoria es la favorita de todos. La risa lleva al juego y el juego
lleva a la risa. Entre mas se juega, mas facil es desconectarse del
intelecto/cerebro izquierdo/mente analitica. No

mente =no inhibiciones, no temor, no ego

=mas juego =mas risa. Ejemplos de

técnicas de risa de juego inclu-

yen:

e Risa de Edad, imaginar
como sera el sonido de la
voz cuando se cumpla el
doble de edad; tres ve-
ces mas la edad actual,
cuando se era un bebe, a
los cinco afos de edad,
etc.

= Ondas de Risa en el Aire:
extender los dedos de las
manos, colocar los pulga-
res en la frente y explorar
el medio ambiente para loca-
lizar ondas de risa en el aire.

= Risa Manejando: imaginarse mane-
jando unautomovil y reirse (manejar
primero con las dos manos, después co-
locando una mano sobre los 0jos)

< Risa del Motor: echar a andar el motor de la risa en cuatro tiempos.
Encender el motor (tu ombligo) con una llave imaginaria y arrancar
con un fuerte JA!, luego seguir con unJA! JA!, luego JA! JA! JAT,
después AHHHIJA JA JA JA JA JA! etc.

= Risa Golpe Karateea: colocar ambas manos frente a la cabeza (como
sosteniendo un ladrillo), después golpear el ladrillo imaginario con
la cabeza pronunciando un fuerte JA! Luego reir y/o llorar fingien-
do gran dolor.

Entre maés se juegue, mas se desconecta uno de su intelecto/cerebro
izquierdo/mente analitica.



Técnicas de Risa Basadas en Principios y Valores

En la practica de estos ejercicios se coloca uno ante retos de la vida
real imaginarios y se reemplaza el comportamiento negativo usual con
un comportamiento positivo. Esto ayuda a desarrollar una actitud posi-
tiva hacia la vida diaria.

Por ejemplo, larisa de discusién nos ensefia que podemos discutir con
otras personas sin sentir o expresar enojo o negatividad. La risa de
aprecio nos recuerda lo importante que es el apreciar a otros para
mantener una relacion armoniosay duradera. Las siguientes son algu-
nas de las técnicas de risa basadas en ciertos principios y valores:

= Risa de Discusion: nos da la oportunidad de expresar sentimientos.
Discutir con todos y todas las cosas. Se pue-
de gesticular y apuntar con los dedos
tanto como se desee. La Unica regla
es 1) reir y sonreir todo el tiempo,
y 2) notocar. También se puede
discutir en jerigonza (hablar un
idioma que no tiene sentido).

= Risa de Aprecio/Disculpa: ex-
presar aprecio/disculpa a to-
dosy atodo lo que ves...riendo.
No usar palabras por favor! Se
puede tomar las manos, abrazar,
i0 que se piense que es apropia-
do, Se puede expresar el aprecio/
disculpa en jerigonza.

Risa de Celebracion: hacer que el gru-
po se acerquey luego decir un secreto (de
preferencia algo completamente insignificante por ejemplo "hoy es
lunes") luego celebrar euféricamente como si fuera la mejor noticia
que se ha escuchado.

Risa de Saludo: saludarse unos a otros en diferentes estilos cultu-
rales y reir en lugar de decir palabras (saludar de mano, hacer una
caravana, mantener distancia, saludo estilo militar, etc.)

Risa Sopa Caliente: mover las manos hacia frente a tu boca como si
se hubiera probado una sopa caliente y picosay reir “Jii..Jii..Jii".



Jugar

Es aqui donde vamos a dejar
la mente de lado, para
empezar a sentir, a

existir., a ser.

Para ello, primero se
debe hacer caso omiso
de la necesidad de en-
tender. "jugar” es so-
lamente una palabra
diferente de "ser".

Existe solamente
una condicién
para esta practi-
ca: es necesario
tener el deseo de
probar y experi-
mentar fisicamen-
te laemocion de fe -
licidad.

Deje que el corazén
hable, deje descan-
sar a su mente y no se
arrepentira.

Se permite ser escéptico, 1 \J
pero de ninguna manera - \
debe afirmarse inmediatamente

que este método es tonto y por lo

tanto no f unciona,

Dicho de diferente manera, Yoga de la Risa es una actividad fisica

que no requiere de habilidad intelectual.
No humor, chistes o comedia.

No hay nada que entender o analizar. Funciona solamente “siendo”

con alegria y moviéndose.



La Meditacion de Risa

5i el tiempo y el espacio lo permiten, se recomienda
ampliamente esta practica. Es la parte méas agradable
en una sesion de risa.

= En este momento el diafragma (el musculo que
usamos al reir) se ha estimulado tanto que
comienza a tomar vida por si mismo.

= Sentarse (de preferencia en el suelo, o
en una silla es también completamente
aceptable) y durante un corto tiempo,
segundos 0 minutos, mantenerse sin
movery en completo silencio. Después
fingir risa durante un minuto o algo asi.

= Al sentarse, el diafragma se libera de
la restriccién que producen los muscu-
los que lo rodean. Esto a su vez facilita
una expresion completa. Una risa a car-
cajadas, suelta-libre, escandalosa (sin mo-
tivo alguno) aparece a la vuelta de la esquina.

= El Yoga de la Risa de ninguna manera sustituye
una consulta médica apropiada para una enferme-
dad fisica, mental o sicolégica y puede no ser recomendable para
todo tipo de persona.

= Es contra-indicado para personas que padecen alte presion no con-
trolada, enfermedad del corazén, epilepsia, hernia, problemas gra-
ves de la espalday graves enfermedades siquiotricas.

= Esta lista no esta completay se debe considerar solo como una guia,
en caso de duda se debe obtenerse permiso médico profesional an-
tes de participar.

= Cualquier persona bajo tratamiento medico debe de consultar a su
doctor antes de reducir una dosis odejar de seguir un tratamiento.

= AUn una persona normal si llegara a sentir alguna molestia al estar
riéndose debe de descontinuar inmediatamente y buscar ayuda me-
dica profesional.

= Se pide usar sentido comun: cero esfuerzos, no nuevo dolor.
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I Reir

eirse es natural, de hecho, un bebé a

las 36 horas de nacido puede ofrecer

una sonrisa a sus padres, ademas los
nifios estan mucho mas dispuestos a reirse
que los adultos. Un nifio sano se rie un
promedio de 300 veces al dia, sin embargo, a
medida que crecemos la risa es cada vez mas
costosa, un adulto lo hace entre quince y cien
veces al dia.

Como cualquier otro ejercicio necesita ser
practicado: cuanto mas nos reimos, mas facil
es luego provocar la risa y viceversa.
Ademas, a reir se aprende. En las
escuelas de risa ensefian que las
técnicas deben ser orientadas
a reirse de la situacion de los
demas y también de la
propia. Es importante saber
reirte con los demas, no de
ellos, y aprender a sacar lo
mejor de tu risa. En
ocasiones con tan sdélo un
par de sesiones una persona
puede conocer aspectos de
su risa que le pueden ayudar
para el resto de la vida.

Hay que tener en cuenta que los
profesores no son humoristas sino técnicos.
Un humorista busca provocar la risa con un
chiste o una situacién, los técnicos nos
ensefian a reir de la mejor forma posible sin
esperar algo gracioso para hacerlo y se
preparany estudian para ello.

S A S e . |

Cuando reimos el cerebro hace que nuestro
cuerpo segregue endorfinas que desempefan
también otras funciones un papel esencial en
el equilibrio entre el tono vital y la depresién.
De ellas depende algo tan sencillo como estar
bien o estar mal. De hecho, una simple sonrisa
emite la informacién necesaria que activa esa
segregacion de drogas naturales que circulan
por el organismo, y que resultan cientos de
veces mas fuertes que la heroina y la morfina,
pero gratuitas y no tienen efectos
secundarios.

Las endorfinas, especificamente

las encefalinas, tienen la

capacidad de aliviar el dolor,

pero ademas envian
mensajes desde el cerebro
hasta los linfocitos y otras
células para combatir los
virus y las bacterias.

En este libro sobre
Risoterapia, les brindamos
un abanico completo de
posibilidades para que usted
pueda practicar la risa
saludable, como terapia
complementaria y como un refuerzo
constante a su buen animo y a su buena
salud.
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