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	Reír es salud


Cada vez que soltamos una carcajada se ponen en marcha 400 músculos del cuerpo, los huesos se estiran y se liberan diversas sustancias que contribuyen a que nuestro organismo se ponga en forma. Reírse es una función biológica necesaria para mantener el bienestar físico y psicológico. El corazón de quien se ríe trabaja mejor, potenciando su salud, su belleza y su buen humor.

La Risoterapia


La recuperación de la risa como práctica terapéutica se remonta a la década de los 80 en California, donde el famoso médico Patch Adams la aplicó como apoyo al tratamiento al que eran sometidos los pacientes. 

Pero de hecho, su descubrimiento es milenario. Ya en la antigua China, hace más de 4000 años, las personas se reunían en templos con el fin de reírse para equilibrar su salud. Y en culturas ancestrales de tipo tribal, existía la figura del “doctor payaso”, un hechicero vestido y maquillado que ejecutaba el poder curativo de la risa para sanar a los guerreros enfermos.

Aprender a reír 


Mari Cruz García afirma que la risa tiene capacidad para cargar la sangre de energía electromagnética: “la risa verdadera es la risa interior, que es compulsiva e incontrolable. Es la que actúa sobre el cuerpo de forma positiva oxigenando los tejidos y favoreciendo el sistema inmunológico”. Sin embargo atención: una risa forzada o falsa puede crear el efecto contrario y hacernos perder mucha energía. Por ello, y aunque algunos se lo tomen a broma, es importante saber reír correctamente. 


En este sentido es importante saber distinguir nuestra risa sana de nuestra risa forzada. Esta última es la que nos sirve como una válvula de escape para salir de un estado de carga emocional. Los efectos de esta risa son más bien momentáneos pero en el fondo y en la mayoría de los casos no consigue mejorar nuestras propias actitudes y se convierte en un instrumento que puede provocar crispación. La risa sana por el contrario nos da una visión apacible de las cosas, nos acostumbra a relativizar nuestros propios problemas, a vernos todos iguales o a suavizar las diferencias.

La terapia paso a paso


Una sesión de Risoterapia en nuestra escuela se desarrolla por fases: la primera es de presentación, se explican los efectos de la risa sobre el cuerpo humano y el porqué de sus efectos curativos. 

Después se pasa a una fase de calentamiento en la que se ejercita una danza para mover todo el cuerpo y desbloquearlo, especialmente la zona pélvica, donde tenemos mucha energía pero por motivos culturales está un poquito bloqueada. 

Tras la danza, mediante diversos ejercicios, se intenta conectar con la risa pura y sana de los niños. Se busca la risa interior y no reírse de una causa externa. Más tarde, a través de ejercicios de contacto entre los integrantes del grupo se fomenta la confianza y se contagia la risa. También se potencian los sentidos más inconscientes como el olfato, el gusto, el tacto y el oído, ya que la vista es el sentido más racional con el que medimos y analizamos las situaciones. 

Por fin, y en una última fase de despedida se reafirma la confianza en uno mismo y en los demás y se afianza un modo de pensar positivo y un estado de ánimo optimista. También se busca fomentar la creatividad y la apertura a nuevos estímulos y experiencias, y en definitiva recuperar nuestro espíritu infantil para integrarlo después en la vida cotidiana.

	3 ejercicios básicos (1ª parte)

       Aunque existen muchas maneras de llevar a cabo una sesión de Risoterapia, en general se puede seguir una misma estructura. Existe un amplio abanico de ejercicios que se pueden clasificar –según su objetivo – en juegos de distensión, confianza, resolución de conflictos, afirmación... algunos de los más solicitados son éstos:

La margarita

    Nos situamos en el suelo boca arriba, formando un círculo y tocamos con la mano la nariz y la oreja de la persona que tenemos al lado
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La espiga cruzada

    Tumbados en el suelo en una hilera, debemos apoyar la cabeza en el estómago del compañero de atrás. Por turnos, cada uno de nosotros debe realizar un actividad (cantar una canción, emitir algún sonido gracioso) para desencadenar las carcajadas de los demás, que “circularán” como una ola entre las barrigas. Buen rollo en el grupo y un fantástico masajito para las cervicales.
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El trenecito

    El trenecito es un juego de contacto muy adecuado para romper la distancia social. Debemos situarnos unos detrás de otros y coger al compañero de delante para iniciar la marcha. El movimiento en grupo despertará pronto las risas de todos. Para acabar descansamos en la espalda del compañero y escuchamos el latir de su corazón.
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	Tu cuerpo te lo agradecerá

Durante un ataque de risa común el cuerpo experimenta un montón de cambios. Este mes te contamos unos cuantos: 

· los huesos de la columna vertebral se estiran hasta 3 cm, incluidas las cervicales donde se guardan muchas tensiones. 

· la vista, el oído y el olfato salen favorecidos. Los ojos se llenan de lágrimas y ese baño lubrificante agudiza la vista y ayuda a distinguir mejor los colores. Por su parte, la vibración que provoca la risa en la cara, nos limpia y despeja la nariz y los oídos, mejorando el olfato y la audición.

· El aire que entra en nuestros pulmones mejora nuestra capacidad pulmonar, expulsando las toxinas del organismo y haciendo trabajar al corazón.

· 20 segundos de risa equivalen a 3 minutos de ejercicio constante en un gimnasio.

· Al reír se ejercitan muchos músculos, sobre todo los del abdomen, que son fundamentales para mantener todos nuestros órganos en su lugar.

      También se ha comprobado que las personas con buen humor tienen mayores índices de inmunoglobulina sustancia que protege de infecciones y contagios.


Escuela de Risoterapia de Madrid                                                              ww.jugarycrecer.com


