	[image: image1.jpg]



	Entrevista a Irene y Pablo


1. ¿Qué consejos más o menos cotidianos o fáciles les daríais a las lectoras para utilizar la risa como medida anti-estrés de cara a relajarse antes de sus vacaciones de verano?

2. ¿Hay algún ejercicio práctico y sencillo que podáis recomendar  como una manera de relajarse, descansar y llenarnos de optimismo y sentido del humor?

“La Risa es la expresión de lo contentas que nos tenemos a nosotras mismas. Así, para conectar fácilmente con tu risa más sana busca espacios para disfrutar de los pequeños placeres de la vida.”

“En la piel, los sentidos, la memoria...tienes muchos recursos para hacer tú mismo en casa una buena sesión de Risa. Estos ejercicios puedes hacerlos incluso sin ganas, lo importante es empezar y las ganas van entrando por el camino. Prueba y en seguida estarás dando vueltas y retorciéndote de la Risa.”

· Practica delante de un espejo a reír sin ganas incluso como si fuese una queja jaja, jeje o con la vocal que te salga. Si empiezas a reír de forma fingida al momento sale inevitablemente la risa espontánea y natural.

· Da palmas e inventa una cancioncilla con diferentes  vocales (jo,jo, ji, ji) primero en un tono grave y luego agudo buscando la combinación que más gracia te haga. Es muy saludable aprender a reírnos de nosotros mismos, de lo graciosos que somos por naturaleza. Disuelve el ego y nos ayuda a afrontar nuestros errores con humor y disposición al aprendizaje. 

· Abre los brazos y mira al cielo e imagina que estás celebrando que te ha tocado el gordo de la lotería. También prueba con diferentes tipos de risa en esta celebración y a decir ¡Qué contenta estoy!

· Haz una respiración profunda mientras te estiras hacia arriba con los brazos, aguanta la respiración y cuando no puedas más desínflate como un globo haciendo pedorreta con los labios. Repítelo y al soltar el aire y vibrar los labios ríete.

· Con otras personas, id presionando con los dedos en diferentes partes el cuerpo para buscar los músculos que desencadenan la risa. La parte alta de la espalda y la zona de los riñones son muy sensibles.

· Prueba a despertar recuerdos cómicos y a compartirlos.

· Juega a poner muecas o a hacer sonidos divertidos con tus hijos o tu pareja. Haceros pedorretas en la tripa ( esto funciona siempre)

    Actitud positiva
Gracias. Al despertar centra tu atención en las cosas por las que te puedes sentir privilegiado y agradecido.

Mira al espejo y sonríe, y échate algún piropo bonito. Si estas así o asao y te apetece estar de mejor humor mantén la sonrisa durante unos minutos y comprobarás lo que sucede. 

Escúchate a ti mismo: si estás atento, tu cuerpo te va a dar mucha información sobre tus necesidades. Solamente debes estar abiert@ a escucharlo. Permítete unos segundos para respirar y observar cómo te encuentras en todos tus niveles (físico, emocional, mental y espiritual).

Acepta las reglas del juego, si comprendes que lo que es es y que, además, todo es para bien podrás responder rápida, hábil y positivamente a la vida 

Actúa, las emociones son las pilas del cuerpo, generan una energía que se canaliza mediante la toma de acción o  toma de responsabilidad. Cuando usamos esta energía para realizar acciones concretas guiados por nuestro corazón, nos sentimos muy felices, satisfechos y realizados.

Di “sí”: busca lugares y personas a los que quieras integrar en tu vida, a los que sientas que te sientan bien. A los que les puedas decir “¡Sí!”

Con Amor: Hagas lo que hagas hazlo poniendo toda tu atención, con todo cariño y amor. Como si fuera una meditación. Viviendo el presente y disfrutando de él.

Busca el silencio:  en silencio nuestro mundo interior es más fácil de explorar. Somos más conscientes de nuestras vivencias y emociones y nos resulta sencillo conectar con nuestra parte creativa. Por la noche antes de acostarte haz un repaso a los acontecimientos del día, la vida se hace más consciente y el continuo darse cuenta aflora con naturalidad.
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