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M.#* Cruz Garcia Rodera,
nacida en Folgoso de la Ribera,
un puchlo muy especial del
Bierzo leonés, reside en
Caralufia desde 1973,

Gelotdloga v flundadora de la
Escuela Salud Intcligente, para difundir la
dindmica y terapia de la Risa

Presidenta de la Asociacidn Mundial de ls Risa,
Cuenra con 25 afios de estudios permanentes
sobre lac medicinas complementarias y 20 afios
de expericncia en dindmicas de grupo para la
investigackin del compormamicnto humano. Siete
afios como profesora de monitores de dindmica
de la Risa, con mis de 800 programas de radio
selevision v prensa, que nos hablan de su poder
comunicativo ¥ divulgativo sobre el mundo de

la dindmica de la Risa

M.* Cruz Garcfa ha aportado conceptos
novedosos para Ja Risa que verifican el
reconocimicnto centifico a nivel mundial,
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3abias gue con cuando te ries 2 carcajada limpla
activas casi 400 misculos de tu cuerpo! La risa
&5 la mejor gimnasia que existe para mantener

en forma tanto el cuerpo como la mente.

Y &s que ademds de fortalecer el corazén

y los pulmones también es el mejor

antidoto contra el estrés, las

"—_-_ L Nl G T

En niestra vida reaccionamos con habitos y prejui-
¢ios ante diversas situaciones. En las clases de terapsa
de la risa se busca dentificar esas conductas automa-
tizadas v se enseia o modificarlas de una forma crea-
tiva v divertida, aprendiendo a ver la vida con mis
humor a mnvés de glerticios pricticos ¥ JUCgos,

La risa te nvita a estar atento, a conectarte con lo
mejor que tienes dentro v a disfrutarlo y ofrecerlo a
los demas. La risa te mnata a vivir en tu profundidad
y @ rescatar tu yo, tu nifio interior, En definitiva a
gozar la vida.

Ademis, existen los talleres de terapia de la nsa
en los cuales descubrimos una nueva actitud ante I
risa. (Qué hacemos habitualmente pam reimos?
; Tomamos una actitud activa o simplemente la reci-
bimos, es decir, esperumos a que algo a alguien nos
haga reir? Se ensefia a buscar la nsa de forma acti-
va, provocaria voluntariamente para que vaya flu-
yendo poco a poco de manera natural e innata, De
este modo no dependemos de nadic que nos haga
reir, sino que somos libres para reir cuando quera-
mos o cuando lo necesitemos

Cuando conectamos con este tipo de nsa, nos
damos cuenta gue no vienc de fuera; se genera
desde nuestro intenor, sin necesidad de una razon
aparente y reimos solo por ¢l simple placer de reir.
Solo cuando vivimos b risa asi es cuando estamos
preparados para expenmentar ¢l verdadero y tan
ansiado extasis de la nsa

Por otro lado, cuando una persona se encierr cn
si misma s¢ entnistece v pierde las ganas de vivir
Ello hace que 1odo ¢l organismo reaccione de forma
negativa y somatice este estado de dnimo apare-
ciendo asi la enfermedad.

depres, la timidez y los malos
rollos y lo que &5 mejor; si te ries a
menudo, no solo no te saldrin arrugas
sino que tendris un look de lo mas
guapo y saludabile, La rnsa te hara

Queda de manifiesto, por ello, la relacion entre
enfermedad v estado animmco. Sin embargo, la
mayoria de casos que las personas gue nen A

mis feliz, verds con mejores ojos lo que
te roded.. ¥ es que, aungue parezca una
paradaja, la risa es algo muy serio,

ensabas que s enfemedades
SN0 R EURALHET D CUTTARELIT 0 [
doras, visitas al guibfana o md
quinas de alta tacnologla? |Parn
nadal Los centificos tienan cada var mas
Charo que los Denaficios de larisa son Mim
Iados: La risa no 5400 hace que nuestng

cuerpa fun
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alegramos lawnda. ¥ W00 50
Gmo s come?, 1é preguntaras El s&

La risa debemos tomarla como un ejercicio
diario. Cuanto mas te rias mds facil te serd
reir. estaras de mejor humor v e sentiris
bien; por ¢l contrario, cuanto menos te rias
cada vez te coslard mas reir y estaris mas

serio, triste y compungido.

menudo observamos que se curan antes y  tambien
enferman menos que la gente malhumorada.

El dia que ¢l sistema sanitanio tome la nsa en
serio ¥ se decida a aprovechar todo ¢l potencial y
poder curativo que tiene, mvertima mas dinero en
casas para reir y se ahormard billones de pesetas en
medicamentos v tnstes hospitales.e

antidoto ideal para combatis otros m craflo e5TA an qud cada Vel que Nos part
La risa es una buenisima | chos peoblemas como |3 soledad, al es mos O riea denin o NUESHID CUSMo =8
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SIS para tu salud

Dicen que el humor es un
signo de inteligencia, pero es
también sinfoma de salud y
equilibrio emocional.

M? Cruz Gaecia Podem
5':5-5'{'..*;'@::-‘_.‘;:_‘1 natuGpata, kinesidioga
Bxpena en $onicas de crecimienio pEmOnag

esde hace va vanios afios podemos disfrutar

Espaiia de la Terapia de la nisa y de sus

cliectos positivos para la salud, comproba-

dos a nivel cientifico (fortalecimiento del sistema

immunitano, sctivacion sistema circulatono y el sis-

tema candiaco, mejora fa respirmcion, eliminacion de

toxinas, tonificacion y oxigenacion de la piel, com-

bate el dolor —por sus efectos analgésicos—, estumu-

la el buen funcionamiento digestivo, nos relaja v

equilibra a nivel emocional ¢ incluso nos puede

ayudar a perder peso 0 con problemas como el
insommio, ¢l estrés, Ia depresion, etc.).

Pero cusdado, no vale cualguier tipo de risa. Hay
que diferenciar entre reirse de los demiis v reirse con
los demds. Es un matiz importante y no las debemaos
confundir. El “reimos de ..., es ¢l tipo de risa que se
fomenta a nivel social y el que tanto se explota en
los medios de comumicacion; se basa en la ironia, el
sarcasmo, la burla, incluso en el escamio. Es un
tipo de humor bisicamente de aspecto mental v de
fondo puede tener un efecto dafiing.

La nsa que de verdad interesa y que proporciona
salud s la que nace de “reimos con ...". Este tipo
de risa es integmdora, tolerante, unificadors, corati-
va, se contagia de forma aulomatica ¢ incide a nivel
fisico, emotivo y mental. Es la que nos proporciona
salud y equilibrio y, por tanto, la que tendriamos
que buscar en todo momento,

Es |a nsa mas natural, de plenitud y la que tene-
mos cwndo somos nifos, pero es la menos fre-
cuenie porjue a medida que nos hacemos mayores
caemos en la nuting v vamos ngiendo nuestra vida

desde un aspecto cada ver mas mental v automdti-
co, supeditando y bloqueando las emociones v el
cuerpo. Y poco a poco la risa va perdiendo protago-
nismo en nuestra vida, la vamos olvidando, hacién-
donos cada vez mis serios, Por ello, esta ¢s la nisa
que tenemos que cuidar y fomentar.

En las sesiones de la terapia de la risa se consi-
gue, que la risa se convierta en tu mas fiel amiga v
en tn mejor v mis sabia consejers. Cuando ercs
capaz de reirte en una situacion dificil v problemd-
tica, (mirandote con objetividad, observiindote con
distanciamiento, como si no fueras 1) apreciando y
descubniendo la parte mis comica, es el momento
en que ¢sa situacion puede resolverse con mds faci-
lidad, porque pierde trascendencia v se ven las cosas
de manera mis sencilla

n

de camibios. Y & oull mis saludable. Para
Empazar, los huesos da fa columng varte-
bral si2 estiran hasta res centimatros y o
MiSmo oourre com |85 cenicales gue s
Justo donde solemos guardar s malos
mollos y las lensiones que acumulamos
durante &l dia, Lo nsa &5 &l megor masaje
08 cenicales que axiste, i Que con una
buena dosis conseguirds desbloquiarlas
B 1ope, eiminando ol estrbs y los pensa-
mienios miks negstivos. Lavisia, el olfiato
yai oido tambelkn salen ganando. Los ojos
sa inundan de 1&grimas y ese bafio lubrifi-
cante nos agudina ia Wsta y nos ayuda a
distingulr major los colores. La vibracitn
que provoca La risa en | cara nos Nmpla ia
narizy los okdos, y nuestro offato y ol sen

tido del cddo méajoran tremendamnents

Nos lienames de airs mis qui nunca me-
lorenda nuastia capacidad pulimonar, ax-
pulsanda las toxinas dal organisma, y ha-
ciando trabajar ei corazdn a tope.
Adermnds, o rise es un masale estugendo
para todo et aparato digestivo. ATe has fi
[ado que tras una bueno sesidn de carca

jadas hasta los tios mas cachas acaban
Agotados y Con aguelas? Por lo que res-
pecta &l interior dal cugrpo, la gimnasia
gue hacemos al relr 8s mucho mejor gue
ef foafingy &5 qua par mss que o intente-
mos, dentro 0 18 bamigs nay cantidsd de
Miisculos que SO0 trabagn cuand 106
mos. estornudamaes o cuando ros relk

a tope!

P

mas. Eso hace que los intestinags
por éjamplo S8 vayin deshinchanga, 10
cunl &5 ideal para combatir el estranl
méenio, ¥ hasta hay a quien la da por per
der peso. La risa hace gue el arganismn
seeguilibne por completo

La mejor de
las vacunas

Por gi fudta pogo, refr dvudn 8 previni
un monton de enfermedades, Cuanda |8
rsd SO pasAs pOF NUESIND CLSa ¥ NeS
sanlimos alegres, nuastno cerebrn libe
ra mis cantidad de |as llamadas hormo-
nas de la felicidad, unas homanas nels
lantes, que nos aportan una sensacin
de paz y Dienestar y que nacen af
nuestras defensas anle cualguier virus
que aoechs por ahl. Adembs al subsr zg
tas hormaonas, Dajan Inmediataments
las hormonas que provocan Ia sensa
cilin de angustia, &l estrés, las depresio
nes, los nenvios,., Total gue nos volve
Imos mas alegres, ganamos enargis i
sutoconfianza. nos abrimos més a la
gernie ¥y acaBamas viendo s cosns de
ura mansra mas oplimista. Adeémasuna
busns dosis e -

S8 tambkin pusds
Byudamaos & ran.
dir més en & tra-
bajo o an ks esty-
dios, ¥y Bo que
daspuds del subs
din de adrenalina
que comporta wn

& risd, luogo e relajas al
concontracian, y ask
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Uno de los ejercicios de
respiracion para prepararte




. ' Elﬁ-;nu_puedea estira
ni un miisculoe mas!

Tu mejor aliada
Como ves, las wenlajas de la risa n
nen fronteras v si DrRCTCAS A many-
a0 Tu cuerpo ¥ Tu et 18 [1] SEranece
ran que no veas, Pero ademis |a risa
ser tu mejor aliada ala horade en

35 rign s en
¥ BS QuE adem
2] personal de inme
, CLUBNKD Medmas amilimos Senmes
de salud uen ralic ¥ edullibrio mta-
rior gQue No pasan de
S8 NoS ayuda a expr
descona mos de

{¥13] rnagn(‘l:ﬁrl'u capaz de abar todas |as
puaras gue I8 pnypongas.
Carcajadas

por un tubo

Montatelo jderisa!

nirlie 00 In <M 3 e &8 1
{genial pan sjerciar s
+ (Porgua i buscangs bog hisesos da la £l
debajo de los amdplatis, tambéén encima di los rifones. o entrelasc
0N i Wno e cologie estivadn bocabajo con los bragos axtendados mi
AN sunvemSnbo es506 punios iresnda unos crculos o § Codis
153, Bungue ks primeras vecs cuesta enconfrarks, ivsamos. S
Bt probusr oon um measale pravi.
*En grupo: A i hota de préarar un Examan por samp
[poned un poco hisirico al princgio e uegd 1 1dlajks Y GanaS concs
dar oo ks amagos ¥ jupar & akgo senciiln gue 16d0S CoNG s comn
(o vositas pirddador O6 Las st v Siampee iy uni que S8 gueda da pig) o nbentar hacsr i
plednr geibng dos un globo con 1a barriga
=7 recusndo: S Quisras que ia via b sonnn, dedicals unas carcajadas coo

afios duranls unas vaoaciones & TR Er
dia: «Probé ymuichas cosas par o de

rapa de

aqeneia f

desde sntonces d

mand a practi

3y desenfadads deh 5
TrSH0enes, combatir al est e COMENEE SOnrents

La danza de
i

la risa

IWErT LUz L

lbva mas de

Al corro de fa
patata. ¥ es
que son como
nifios.

|_a Qisq pefenciu |0 mejor c]e nnsofms., nos sanda y nos rejuvenece




Ballesteros—, &5 una de las condiciones
estables a o largo de la vida que for-
man parte de nuesira personahidad y
estd asociado & la salud, No es que sea
mas 0 mencs importante que 1a salud
paro, désde luego, Sef optimisia s en
cualquier caso una caracterisiica posit-
va para envejecer Dlen, La emocion
positiva esld asociada & un mejor fun-
clonamiento cardiovascular, endocring
g mmune. Todos los esiudios: ponen
esto de relieve con lo cual, ver ka reali-
dad en forma positiva estd asociado con
buena salud v longewvidad™

Las personas tienden 3 pensar que la
felicidad es algo qua depende de las cir-
cunstancias y no S8 puede controtar, De
estn forma, sl algo boeno estd ocumien-

con ana biena larmacitin =n
rnsoterapia,

En diferentes sectores hemos
celebrado la evidencia de qua
existe fa tercera juventud y lam-
Bign que, para vivit en armania
conligo mismo ¢ en &l estado dal
arnor i Ty limites de edad, mas
bien s& mejera con los ahos pol

la experiencia acumulada y la
practica de sel agradecidos por la
expenancia que nos dan |as per-
sonas y las formas, sin perder
nunca la capacidad de sorpren-
OEfNOS Or 185 peguenas cosas
de la convivericia colidiana, |En
esta aptitud es donde reside el
secreto def la etema juventud!

Hay muchas personas que por
diferantes acontecimientos per-
dipron s anfusiasmn por b3 vida,
perdiaton su salud (o fal vez nun-
ca lo tuvieron), y, viven con disca-
pacidady minisvalia, con seden-
tarismp, sobrepeso y todo lipo de
inestabilidades. En estos casos
también necesitan cuidados gue
la rizoterapia puede complaman
lar y facilitar con lodas las afen-
Ciones socin sanitanas que se

W* Cruz Garcia Rodera.

rrdican 2 bste dartar fan ecpecial
¥ humanitario,

La risa sincera, agradecida, sana-
dora y rejuvenecedora nos invita a
sentir que ks mayores son el refle
jo de todos nosotros, gue repre-
senfan nuestros linajes ¥ Una gran
reaiidad gel misterio de fa vida.
Mirdndoles sabemos que sl somos
capaces de volver a desperiar su
nifio intericr, de hater que habi-
tusimente celebren la vida (con
risas, misica, y sabwe todo con
una gran dosis témura y amor),
les ayudaremos a ser mas felices.
Toda la experiancia que lenemos
dela risa y sus aplicaciones son
muy ventajosas y eficientes, y nos
despejan de praocupaciones y
obsesiones, ayudandonos a apre-
ciar mas la vida, Los mayores son
ks grandes maestros; aprendamos
mucho de elfos, sohre lodo a vak-
rar y clanficar todo aquelio que

M’ Cruz Garcia Rodera

Fundadora de fa Escuala Salud
Inteligents y Presidenta de la
Organizacidn Mundial de la Risa

dn an sis vides, dan por sentado que
serdn felices y que este estado larming
ré cuando alpo negativa les suceda. Esta
Idea no e real, ya que la felicidad tiena
fugar en gran medida gracias a los mecur-
S5 emocionaies subyacentes del ser
humano, gque se incrementan con los
afles. Es como 5 con el Hiempo apoen.
diéramos 3 manejar los aconiecimbentos
de la vida, de manera que “en la vejez,
SOMOS CAPACES de sentimas mas dicho-
505, aUngLEe hayamos comenzaco 3 fener
clerta decadancia fisica. Hemos observa-
o ous la gente enferma se adapia s e
circunstancias y son, & menisda, tan feli-
£e5 como |as pasonas que estan sanss.
¥ esto se debe a que han aprendido a
adaptarss emodionaimeants a las circuns-
tancias”, explica Peter Ubel

La experiencia vital o5 una fuents da
sabiduria y, estd demaostrado que deja
un poso en las persanas que les hace
enfrentar oS tropiesos de la vida de
manera ponderada y sevena. El simple
hacho de vivir nos hace adquirr cono-
cimientos, gue son dtiles frente a la
adversidad ¥ al dolor, “Sabemos que
las personas mayores tienen los mis-
mos sentimientos positives que las
mas jovenes perd que, en Merminos
generales, puede decirse que las por-
50Mas  mayores tienen menos senti-
mientos negativos que las mas. Todos
estos ingredientes nos permiten reali-
zar conjeturas respecto a por qué la
gente mayor siente los mismos niveles
de felicidad que las mas jivenes”, con-
cluye Roclo Fernandar Ballesteros

Quirds la manera mas sencilla de
dofinirla felicidad sea docir que &5 oque
llo & o que todo ser humano aspira por
el simple-hecho de estar vive, Uin' buen
proyecio wital poede ayudar pem los
estudios parecen indicar que no exste
un solo factor que determine af nivel de
felicidad de las personas. En todo caso,
sl parece que &l tismpo vivido trae con-
sigo sabiduria v satisfaccidn vilal, y dsta
£5 una de {as formas de |a felicidad

cia de la nsa os ya
una anfarmadad:
«Pords0 s fan impod
fanite gue desarmotle
MOE I8 Capacioad QU LeNSmng de radrs y
)i procieamaenie o gue intentan con
HOia; provocar [ nsa sana. Pam
NUCHD OO DONGUE S8 et de rébr Saem
pre con los demas y NuncE neirss de log
gembd. «Cuando le s de aiguien o es
a5 atacanda 8 lo0os los mvees i pue
s aceria mids dafo que cuando (e aas
Taros puntuadizs Man Cru Garcis
L g6 10 Thirne miuy clan: JLa nisa gue
CuTa #5 |2 QuUe eveass nuasirs aegria
D @REETY, DOV £S1ET vIVES ¥ iy DA
j&l uriverso, La persond que astd rn"r"
na ERL (i e @S Do
: | “1":.’]5—#"“;1 58 rig 50
B alalarga enfasmad i

Asistimos
a la risoterapia

A medidd gui Crecemos kAMOoS par

ik DR ¢ 1'.|l| de medr. L3S sesnnes
B nsatorapia Jibertan provacar la nsa, el
mirkhe [as 1e IONES QUIs /oG Melen 55
GBS N0 U L0004 divamios dentro

1. DESBLOQUED: Durante los pn
TS (TINULGS sTEMTAM0S nihin e
MusCuialura al riymo de la
milsica para afiminar tensio
nes. [Prohibido cruzarsg
de mangd o piennas! Hiay
Que SOTarSd y SARLI 05
MidrmeRnlos Jue ind
s monidones. Se
amplara por maver
IS pies, luego las ro
gilles. a8 caderas
vamos suteendo has
T iglitar bos brazos y 18
-BDEIA,
2 DINAMICA: Empen
Lan los jusgos. Los alum
108 Dignen gus hacer imite

ClOnes, MuBacas,
représentar las si
tupciones qua los
manitores les pro-
ponen y asl ade.
miis de hacer afio-
rar |a risa van
pardiendo &l senti
g0 dil ridiculo y &l
ambignle se hace
mucha mas cilida . «Es increible como &l
POCO ralo pArece QU 56 conGcen de loda
& vk comenta Mar Crug,

Hiry miks de 200 juegos, pero los mas
nabiteakes son.

*La affombra hurmand: los slumnos se
estiran &n el Sugio bocabajo, bien juntitos
sentras ofro va roedando encima de ellos
coimid Si futra una croguéta.

»Buscar los puntos oe la risa; pos pars-
&8, unas se ponen bocabajo y los otros
le® DuSCaN Lon SUS codos los huesos da
la risa. Estiéin on la aspaida y sdio qgue 18
‘0% IDquIcn un poduto be res o carcaiada

Impia, « Socorma!s Se oye por ahl en plano
alaque de nsa - utddmelo de ancima
LR T MiLeD die risals

sExtirados en circulo y bocamiba inten
185 TnCarks la narn? y 18 oma al companern
e &l laas,

sLagspigac Los alumnos se estiran an

dos filas cada uno con ia caberza en la ba
mga del Og dUas. Entonces por turnos a
cada Und ia toca imilas un snimial, cantad
whia canchln, .. a5l masntras sa fen sevan
RRCendo un masajn én LS canicates

3. RELAJACHON: Después 02 los jue
B0 los alumnas se relafan y sentaoos en
circuld comentan qué les ha parecido la
Seailn: «Me encanta venir agul y armarla
marimonanie dice Mameditas una askoua
alarsoterapia. «El dia de hoy i valiod ia
pena sbio por venir agui- comenta Vasen
tina. Para Natalia es su primer dia: «He ro-
to oo ha ruting dé no habiar oon descong
cidos y ma he intagrado & fopa’s

iluaciones.
has escrit. Mo te cortes: prita, pa-
hﬂ.ﬂummmﬂm;w
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CONORDHE LA

Medicina - Salud
Nuevas terapias |
Cada vez que te ries
(a carcajadas)
ganas un dia de vida

Una buena carcaja-
e iene muchos
beneficios: relaja los
nervios, ensancha

.'rr!' Iy }".?HJ'IH fr'.l‘”{.’.\'_'l ' I‘I: -
rece la circulacion.

| podier curative de fa
risa ¢s objeto de in-
vestigacion ¥ s aplicn

en algunos hospitales in-
fantiles comao el del Mo Je
ais en Madnd, v <l Son D-
reta, en Palma de Mallorea,
All una asociacion llama-
da La Sonrsa Médica, re-
corre los pasillos pars dis-
traer o los mios v desdra-
matizar el hospatal, los tra-
Lamientos v la enfermedad

Estos no se limitan a ks in-
fancra. Segin nos explici
Man Crue Garcla Roders,

Un ataque de risa disminuye la concentracién en el orga- |

es cada vez mayor v mas
variada, porgue la risa se
esti convirtiendo en un
elemento importante en
las terapias que se aplican
en los gendtricos, los hos-
pitales e incluso en los
centros de atencion a to-
xicomanos=. Esta com-
probado gue ¢l buen hu-
MO cres un circulo psico-
--.|_::§L.Z|.| saludable que ayi-
da v favorece el restable-
cimiento de la salud, que
Ia risa hace disminuir la
concentraciin en el orga-
nismo de cortisol, una hor-
mona relacionada con el
esires, v estimula la secre-
cion de endorfing, hor-

MO que potencia el sis-
fema inmunitario. Ade-
miis, desde el punto de vis-
13 [isioldgico una buena
carcajada destensi los
nisculos, ensancha los
pulmones que se lenan de

nismo de corlisol, una hormona relacionada con ¢l estres,

LT T E R fundadora de
1I\LLh||l_1L|lTl:

ejercicio

Los seminanios de ia te-
rapia da la risa se practi-
Can en gripo para de-

SENCA0eTE [ 1558 8n Uno
mismo y an los demas
madiants [a comumnica-

cin humana, con ayuda
da ajercicios que esli-
mudan &l movimsento del
diafragma. Mas informa-
citn: Escuela de Terapéa
de fa Risa: %3 415 37 48,

el

24 mia

oxigeno, consiguiendo un
aumento de la circulacion
sanguinea, y relaja el sis-
tema nervioso: desde el
pumioGe v i_."u[.l peicologicn,
levanta el dnimo v polen-
cis ¢l bienestar v equili-
brio emocional, avudan-
do de esta maners o su-
perar los problemas. Por
olTo Iu 1o, ¥ contraria-
mente a lo que se piense,
it 10 produece | WTUZAS A
rn_w.lrd[n;u;;.;z: refr mowis
Izamos la musculatura fa-
cial, también producimos
estiramientos de estos
msculos; asi se estimulan
yejercen un efecto lonifi
cante ¥ anbiarmgas 3

Moria Rubio

La Qisﬂ f:!r:: vic|f:| a |c| vicla

iNo atranques ni

Dlasfpuqus tu Risa,

libérala!

Lo Risa te ayuda a recordar tus
pneéilectinnea de sentiete en calma y

armonia conliqo misme.
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Reportaje ;SOMOS MAS FELICES A LOS 607

tivamente desfavorables, En la actuali-
dad las teorfas de Martin Seligman, ex
presidents de la American Psychologi-
cal Association, han alcanzado una
gran popularidad porque se centran en
lo gue ha denominado una "psicologia
positiva”, preocupada por estudiar las
emociones del ser humano v &l desarro-
lio de sus wirtudes para alcanzar la fell-
cidad, Dice Seligman que los optimis-
tas son aquellos que estarian de acuer-
do con un enunciado como “cuando
emprendo algo, mantengo la esperanza
de conseguirlo™, y gque gracias a este
modo de pensar, tienen mayor éxito, se
encuentran en mepor estado de salud v
son mas felices. “El optimismo <conti-
nua exphcando Rocio: Fernandez

Reir nos hace mas felices

esde hace once anos, en la

escugla de Salud Inteligente

[dela cual soy fundadora),
eslamos preparando profesiona-
les de Dinamica y Terapia de la
Risa. Todos ellos tienen una
formacion especial para trabajar
CON pErsonas mayores,
A o ancho y largo de todos estos
afos, hemos tenido la oportuni-
dad de estar muy cerca de los
mayores, y todos nuestros alum-
nos y colaboradores coinciden en
sefialar que es uno de los traba:
jos mas humanos y gratificantes
que podemos experimentar y dis-
frutar,

La Dinamica y Terapia de 13 Risa
es muy Olil y eficaz para ulilizarla
tanto én resldencias, centros
geriatricos, centros de dia, cen-
tros civicos, asios, hospitales,
etcétera

Muchos médicos y cientificos
de diferentes culluras del mun-
do coinciden en sefalar la afi-
cacia y pragmatismo gue lene

la risa para recuperar la salud
de los mayores y prevenir todo
lipo de enfermedades v padeci-
mientos,

La risa es el reflejo de lo can-
tenta que ta tienes a if mismao,
Demostrar cientificameante |a
eficacia que tieng la risa en
nuestro organismo es muy facil
y esta comprobado que ayuda
a la salud de los mayores. Por
ejemplo, analiticas coma:un
complein hemograma, una for-
mula leucocitaria, la valoracion
de glucosa en sangre, la valo-
racion del colesterol, de la
urea; detacido drico,; de prote-
inas, del calcio, del hierro, el
sodio, el potasio, un buen
sedimento de orina, etcétera.
mejoran despues de un pro-
grama de terapia de la risa.
Hoy en dia estd demostrada la
eficacia y validez de la risa an
todo el trayecto de nuestra
vida, principalmente en la
senectud o vejez.

Conseguir una vejez saludable y
una vida longeva no estad al
alcance de toda el mundo, y
todos los estudios al respecto
parecen coincidir en que las per-
sonas longevas con calidad de
vida y lienas de salud, se carac-
tenizan porque cultivan un senti-
tho del humor muy especilico y
una capacidad de reciclar y bus-
car lo positiva en cualguier viven-
cia, principalmente las que cau-
san dolor y duslos. Son personas
que-suelen tener una nsay una
SoNIsa. muy incorporada y caps-
cidad para facilitar las cosas y |a
vida a las personas que conviven
con elos,

En el amplio mundo de a
gerontologla hoy muchos profe-
sionales se forman como entre-
nadores y facilitadores de |a risa
pargue complementan toda su
formacion como profesionales
e la gerialria, para darle esa
amplitud humana y sanadora
que tiene todo lo relacionado

l__sr T i'LI-.a-E.'-OiI-'_Eff,'(.

La risoterapia .
en nuestro pais

Esparia cuenta con uno de los cen-

tros pioneros en terapia y dindmi-

ca de la nisa. Se trata de Salut

Intelfigent, donde se imparten

tanto cursos como formacion para

futuros monitcres en la materia. Su

fundadora, Mari Cruz Garcia

Rodera, ofrece desde hace mds de

cinco afos multiples talleres de risoterapia, musicolo-
gia, liberacidn de la voz, técnicas de relajacidn.. Los
cursos constan de sesiones tedricas y pricticas y e
organizan periddicamente, tanto en la sede del centro,
en Barcelona, como en toda Espana, incluso durante
fines de semana completos en os que 2 risoterapia se
combina con otras actividades hidicas.

Centro Saut bntel-ligens. Sra Me Cruz Gasts Roders
o Vadlirana, 15 -Barceiona- Tel 93 4353748
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[ PSICOTERAPIAS

El poder de la risa puede

' con el estrés

Si las emociones negati-
vas favorecen que se
empeore la salud, las
positivas ayudan a que
mejore. Reir tiene efec-
tos fisiologicos directos
sobre el organismo: au-
menta la actividad de

loslinfocitosyel nivelde  * yas jnvestigaciones

inmunoglobina A en la
saliva, las principales
defensas ante cualguier
infeccién. Reir moviliza los
muasculos y aumenta el ritmo
cardiaco y respiratorio, lo que
renueva el oxigeno de todas las
células.

Enelcasodel estres, larisase
ha revelado como una de las
mejores terapias. Reirse de uno
mismo permite distanciarse de
los propios problemas y sentirse
capaz de superarlos. El humor
hace disminuir los niveles de
cortisol, la hormona del estrés,
a la vez que estimula la secre-
cion de endorfinas y serotonina,
que provocan sensacién de bie-
nestar y relax.

rman la sabiduria
< reir es muy sano.

Terapia de la Risa:

0 Mari Cruz Garcia lleva
tres anos formando
especialistas y organizando
sesiones terapéuticas

en Barcelona, en la primera
Escuela de Terapia de la Risa
de Espaﬁa que ella misma
dirige. 2 93 415 37 48.

El objetivo de la terapia de la
risa es llevar a grupos de perso-
nas a la carcajada sincera a tra-
vés de juegos que despiertan los
sentidos, desbloquean el cuer-
po y desinhiben el espiritu.

EI“!‘EEDE}H de ‘mantenerte mas jwen
y sano es avivar tu nifo interior
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EL BIERZO

mayores descubren en la capital
berciana los poderes curativos de la risa

La Semana del Mayor se inaugura con una actividad de ‘risoterapia’ en el pabellon del Toralin

NOEMI G. SARUGAL
PONFERRADA,— Li risa es el
mefor remedio par todo. La mes-
jor medicina natural. Esa es la
1wea del Avuntamienio panferrs-
dino que myer congregd a 340
mayores on el Paksellin del Tora
lin con objeto de U CLTRrAN SuS
achaques rigndose de ellos.

El encuentro sPersonas mayo-
ed con ke rie IMBMEEUFD COR
muy buen humor las actividndes
que ¢l consistorio ponfiermading
llevardi & cabo en eslos dias den-
tro de b Semana del Muyaor, bmi-
clativa que pretende dar un ma-
yor predagonismo i la hien [la-
madka «{ercern juventuds

wEs una inicialiva pronen. 5
pretende gue la gemie se desinhi-
ba ¥ que s PEIsONas Mayons
aprendan que ln rsa &5 saluds,
st &l concejal de Accion So-
cinl, Reiner Comés. aMNuestm iden
no eS qusdarmos agqud, SN0 e
mentar |a oferin de et ides
para la teroera edad de este muni-
cipio. CJueremos promover Lam-
bifn un programa de actnidades
fiacas parn NUEsSIrms Mayoress

MUMErDsas pErsonas descy-
breron aver &n el Tomlin los
efecins beneficiosos de la car-
cajada. Ritndose, y mucho, bat
laran al ftma de sones latinos,
jugaron, se fumbarmn en el sue-
ko wnos eacima de otros v olvi
daron, en definitiva, los anos v

La actividad congreqd a numerosos mmmmhﬂﬂﬂmmwl:ﬂw-mnnu

Rus males

wLis jinones de sesenta ¥ mas
angs quienen decimos o todos
que N son nada vieges. Y esto se
consigue perfectamente oon una
actividad de risoterapia o terapia
die I risa, Queremos que oues-

s mayorss conagcan 108 pode-
s curativos de la nlegrias, ase
gurn la experta en risoterapia
Mana Cruz Garcia, crganizadomn
de b aorividad,

Mana Cruz es gelodddoga, una
especialidad muy pood conocida

«Lieloto significa risa v logos, Oo-
nocimients, Es decir, el conod-
miento de la risas, exphica. sEste
EVETHD 5 U0, 9 |8 primers ver
quE se reunen NS ersonas
MAYORES PO Crear Wi jiran car
cujada v sentinse mis Hveness

Cie[n Y tierra-04-2002

para tu salud

La risa debemos tomarla como un ejercicio
diario, Cuanto mas te rias mas facil te serd
reir, estaras de mejor humor v e sentiras
bien; por el contrario, cuanlo menos te rias
|,_'.||J..'1 ver e costara mas rcir ‘n cslarns mas

serio, tnsie ¥ l.'_'ﬂ['l“‘ll_'.!'i'é!l.{ll}.

Queda de manifiesto, por ello, la relacion entre
enfenmedad v estado animico, Sin embargo. Ia
mayoria de casos que las personas que ricn 8
menudo observamos que se curan antes y ambicn
enferman menos gue la gente malbumorada

El dia que el sistema sanitarno tome la nisa en
serio v s¢ decida a aprovechar todo el potencial »
poder curativa que tenc. invertid mas dinero cn
casas para reir y se ghomard billones de pesetas on

medicamentos ¥ misics hospitales.e

En CUJJ c-::r-cc:j::u:lu o F‘i:ﬁ.ﬂl:ldﬂ 5€
Fil:mm un recado o MENsaje que
mpln la alencién a!i? foc!r-s }m

presentes,

Ahora le foca el tueno a la nhuqusmslmpuhmniupummmpmhurq

demostear si enlre a:mjadu; se pue:le-n parar las querras,

No pensemos fante y sinfamos mds. ..
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LA VARGLIARTIA

CIUDADANO

Por IVET BATET

PULSO

Sacid en Leda p Race casi
cimca @ fumdd la prime-
rit Escuela iy Terapia de la
Kivi e Expatat én Ruercafo-
ma, Ew v valler, en ln Set-
e Paicoligica e b
LRY, emseir o foan il
may o arte de reir como

wma fecmica caraliva.

VIERNES, 26 NOVIEMBRE 1999

Mari Cruz Garcia Rodera

Gelotéloga, fundadora de la primera escuela de terapia de la risa en Espafia

o Para qué es bacun b riva?

-Produce endopfinas, gue regulion Ly activi-
daad cerebral. ol sstema inmunoldgico, Ll pre-
sidn sanguinea, la respiracion,.. Es ol mejor
antidodo para cuslguier cnlenmedad.

- wil s ba risa franca™?

~F5 b risa mds sincer, profunda y espon-
tinca de todas, v la gue mis se parcee ok de
low pifios. Hay muchos tipos: la timida, ka
comlagresa, la histénica, b odsosa, la Falsa,..

< La “risa fulsa™ mmbién e buena?

Mo, s0lo ca una pérdida de energia. La n-
aa ek un manifiesto de odmo esid la persona 'y
lom obros ko perciben, Tenemos un detoctor,
notamis cusndo una risa os fudsi. Te da repe-
lir, La risi cs unn forma de comunicicion
ks aniigus gque ¢l lengeaje verbal,

= Ctmo emperd e la risoterapia’

=Dhuranie 20 afios comprobé que a la gen-
te gque thene granides pends ke gueitn mads -
perar una enfermedad. Una persona podia
revuperarse ensegnida de una gripe o, por o
contrano, s¢ le podia converr én i neéu-
minvin, Descubrd gue el secredo esubi en la
ria y decici dedicar mi vida o esto

- Ha tenids huena socptaciin i csouela?

~Funiciona muy bien. Los que inds laman
s pasotlopod v middicos. Me envian ks pa-
cienies Vimedos o g les Cucsin Somdnicar-
se. Tambidn viene gente que trabstjs en liot-

pitales, escuelas, mesidencias o contros” de
Inctmanis ¥ que quicren aplicar la risole-
rapia. La risa patenciala memonia ¥ eslimu-
I 13 mtencidn del nitio on la sscucla

= La risa se contagin?

=] bimteso ¥ la risa son de o mids conla-
proso, Hay nsas muy boniies, siempre hay
alguicn quie progumta = gqudn s rie a8l

- Ui persana que Bo se rie estd enferma?

=51, Es una nevesidnd Msioddgica del hom-
bee. El mal bumor y ba falta e comumica-
cum hajan las defensis, son ol mejor caldo
de culive de viros y bacterins,

“El mal humor es
el perfecto caldo de
cultivo de los virus”

=¥ i mo teogo ganas de reirme?

~Mi somios humorisiss, sino idenicos, En
o curso enseniamis a ki genic Cimmo neirse %in
chistes, simplemente porgue LicHien gEnds,
Ciommo provossr 0 rsi Somo pasar un sla-
qui ibe pos, el s lanisa nlenorn, sinesi-
miibos externos, chmo reire con todo ¢ cuer-
o, coin las diferentes vocales. .

—Cbmo dice?
~5i: La risa cambin segin sea oon Wi vo-
cal mids abvenn omis oerrada. Conla “ja™ 1e
ries con los cadersts, con ka “je” con la bam-
g, con Ja i con la zona de las tirokdes...
-2 ¥ edmo se rie con lode el cuerpo?
~Ciomo hos nifics. gque se rien oon foda,
con lns piernas, los brazos... Lo risa enira a
Pravds de bk crnen senlidos ¥, 500 5 BpOvVe-
chin I gue o5 consecuencia Jde un chiste, la
ironda, ¢l morbo. Pero, ademis de ln mental,
existe la risa emacional, y nos la pendemos
= Cudoto tempo recomiemba reirse al dia”
—Todo el dia, a todas horas. Nos envejece-
maos caandoe perdemos ef mifbo jugactdn gque
levamos dentro. Le recomicndo que se ria
cada vor que Lenga ganas, que o se core, Es
una Taculind que tenemos quc aprovochn
=A veoes puede gue po seu muy adecuada,.
—5i e las cmpresas en bugar de fomenitar
el mul rolls Fomentaran el baen ambionie go-
narian mds dincro, 5¢ estd comprobanda
= Por gue b gente se rie tan pocoT
=Es gultural, 1.a rma se ha probabadaoen al-
EONas situsciones. por prepocios. Vemimon
e umn herenais represiva de Lo risa. Es ague-
B cle =callate mifio, nofe ras”, Pon estamos
entrando en una era & medicing  mthin
nids bumanists. Podria bablar duranie dias
enlengs sobre b rsa, o ¢l Tibeo mis perfocho

Las praclicas reales de la Dindmica y -I;'rapiu::

cle ||::| Qim, te mantienen en Psfuclos. éplimos
P Yy
pusifims.

Dmcficur IG Qisa con infencién €5 una fﬂpma ::Ie ECII"I'IIJiGI"‘.




El Magisterio Esparicl-15-09-1999 La Risa es tu clesp'ieque, la evidencia
de lo contento que fe tienes a ti mismo.

Midrookes, |3 do srptiemben de 19559

PRIMARIA: EDUCACION PARA LA SALUD S
El profesor que esta de buen humor en clase y
hace reir a sus alumnos hace mejor su trabajo

La Escula de Dindmica y Terapia de la Risa imparte cursos a profesores con depresiones de tipo laboral

Jersnns vea hay cons
e anedising pazgon
Laiken e grupes, eer. De

i &5

per deicuban v
1n mnarms b vt o ans ¢
Lt wilrtebwna, v halleg ls rias

La riss e jors In smbud e n m e de L persona™
Sy R La femietnrs chel corratre st
La diracsars de er um mifo, ex S U VTVETIR N L R
Iad explica qua eila b [ st ferniad e oo e gran cantulad de
ks £ oy benedins de barise ook pre  porsteas depeeshves 5, ade
b ofmervada o dies e hacr varid afm o ded Eratemicnio o nech
j e il L st el . o hoaguitnlen infandi-  Ben, aijeen o de s o
ey, ranrre o X b, el Mo § Wil [enen = En camino
“¥id| HTETE [ adelarinie A veors con une
o din sesones enen nall
cheme. Ayer noa Bamaron de
¢ . . Ciritan de Madeid ¥ estoy
o, pox apermpho, que slge- 4 sachie, orcentada de oodsberer con
si et s depe s 1. L ¢ eloa™ Uin dis cpesia de 3000
b o] Siplon te o r bl Litan miaeC i 3000 pia. L cuires shden

ey enidn shots myudsndo o K darrascka la “Soer fivnde (kg
ot 3 salir e be it s il Al ™, cremila por paye B0 INBEEAYG e
oy a1 [ N ot
dian T ==

Nk I il .
P eslives ARCLULIO Lirss dla bise agercidios precticedos pare blseras s fas

e aefisde

e P o bovsades b
veriiad de i | L
riva de loa pequedian onfer- NP CRUZ GARCIA RODERA
T GELOTOUDGA ¥ EXFERTA W MEDIONA HATLRAL
Tiambsds bn rins presenta -
Siatiaen nastices, segda o Es posible transformar el talante de
ersomd cultaral i lene i ver . . "
n it Sur rpudic] una clase en cuestion de minutos
la muene: “Hay paiss don
sic mpiade & un fure- -JQud emcadn:  lanis Low results-  ded v de low cen-
¢ v vestida de blanca ra Vd emlarim”  dos oren demmis- iron docendes e
Ligva weinle &0 evidessss Bes-  habler del ieana,
shos rabmpando on qud Bibliografia we —dicho i
el mundn de la  conadd e e on Pl Corlb — [ Kaber g1 gud
modicing neturits  profundided v, va estudion Moy wrilided fene pare
¥ i e hsce cwatro sflos,  profundod los prafeeares®
L lelan Mbe pregen-  fundd ls primiers  —Poro jgwd e le [ 04 miflor no
ism o8 U5 macsmion iha por gl wns Escusle de Dind rian? saelen kemer b
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Ya lo dijo Groucho Marx: “la risa
es una cosa muy seria”. El cora-
z0n de quien se rie trabaja mas,
mejorando la salud, la belleza, el
bienestar y, claro esta, el humor.

Riete

es la mejor terapia

woeddhidy ol preasdo 8 | I cree de estipsdos ¥ ton-

de enero, om Co- |

penhagiee. 35000

ety w2 reumnis-

on on la plaza
oenbtal de la:nh].‘nlpua -
lebwar nendio, ¥ por primse-
i ver en la hsiorta, el Dia
Mundial de la Rsa. Dienen
I emperames de quc e fios
supesivos cunda el epemplo |
on otnos paises. Y s gue La
s ostl obviddndose en |
nuestra sociedad. El espe-
clalisia en risolerapia Jod |

| Elias opina que «ls socke-

dad reprime L roa porgoe

tos=, En otras culiuras sus
propicdasdes curativies son
muy aprecindos, Inclaso
EXISE i At lpi'l:rlncihn
unemal gue dice: «para os-
g sancs hay gise reir al me-
pom tremia veoes cacla dils

Te cargara de
e rEa

En la catltura occidental la
sy henc diferemies inter-
pretaciones. El {érmino
provienc dil latin rocws, ln
mamafestncidin del goso o re
ROCHO que ¢ sienle inte

e P T e L,
| Frousd atribuia a las carca-
| jidas el poder de Bberar o
| organiwmo de cnergis ne-
| gativa, algo que ba sido
| centificuments demostra-
| dhos, Por otra parte, ln gelo

nologi (experta en reas ) M

Uz Geareta, afirma gque la

s tiene e poder ke cangar

La sangre de energia elec-
| tromagndtica. «La persona
| que se rie con frecuencia
| bombea mis umim. desde
| &l cxwmrom, be brikla mis tn
| mirada, su peel se oxigena
i el clecio se puside

Las carcgjadas
liberan al organismo
de energia negativa

riormente. En el sigho 1 de
nisestry era, of poets hegpa
i romano Marco Vialeno
Marcinl manifestaba qoe

reir ea de sabwos. Pero en by |

Edad Medin, la risn foe
probibicl eo un intenio de
reprimir la abegris y la -
bertad. Fue el medico fran-
o Robelais ¢l primero en
Peceinr lo riea oo b
do de curacidn, teraplia in-
Falibdes prra mliviar o safr
mienton. B fildsolo alemdn
Koamit define la rsa como un

comparar con e agun que |
eae sobre b pocas desde |
tana ciscnias, Sin crnbargo, |

atcrcay bnd v locrada o
labsa puede crear el efecto
comrEnD y Fucermos poerdes
macha enctgla, Por cllo, ¥
| e alginon, e ko bomen

a broma, &5 impertanic s
| et reirse correctamentc
| Cuando te ries & pleno pul-

e, e provilienn 4000 mds-

culcs dhe todo T cuerpo, se
| actrva L coroulaciin sangui-
| mea, s= mejorn L respira-

i

Que pasa en el mundo

@ En algunos
Ak, larisg

hogpitakes.
® En Cuba, o

B prpmtion

5 e
ey findan
rides.

gobdoma ha LI=F

croacka ol cen- | semuel inda,
Tanira, dice
l._\hunltu.nu.E'l gue cudnga s |

UGS 56 o
ke
g lamade
amirita por ol
U S48 fhas
lubwicada y
preparncn
i ol soan,

| cithe v-se Tormabece ¢l cora-

s afios, se st mplan.
rando la rs como wn mé-
oo Rermpiion g curar
Boaneficios
fisicos v
mmrerTtabes

| En Espadia, In éemica de

| El peictbogo José - Elias
| dm, Por eso, desde hace |

rnrt'mh SO ) S
iotcrapia desde hace afiox
tomando la puicologia co

| oy it e pantada. <E

e lom cumen dhe peloterapia
e guie bos alumws apren
dan a peoerar la nsa lkna y

| franca en cunlguier mo

| curackin de enfermedades |

| abes v fisicom Goe propor

| mediante la risa s de re-
| crenté aplicacon. Ademits.
| o existen estudars Gl

| oo sobwe & tema: El irata-
| miento de enfermedades

| medianle | risoferupis w2 |

practica de diferentes for-
| mas, primando s aspectons

Fisicim i los pracodogicos

merto que lo descen, pan
recibir bos benefichos men-

cemnil La persona ha de
cambr SUs CAUSTTIS Men
tabes desarrallando la me-
maowia ¥ ln imiginacin, va
i lendemons a reoonda

mis fas situnciones serins
e Bas alepress. Tras cus- |

Ty et e berapiaL sas pa-

Son les hijes el reflejo de los padres?

!‘3159“ Iu,s .ul.umnus elpeﬂqqc!el P]?_i}{esg.ﬁ?




JAL ATAQUET Los nifias expresan sus sentimientos con su cuerpo. Si se enfadan, se tiran al

suelo; si estan alegres, saltan. Por eso es importante hacerles reir con juegos de contacto,

El sentido del hvmor €s un gran
aliado para hacer frente a las
evrticas de los companeros. Una
buena risa desarma a cualquiera

¥ Iersen l]'_IL‘ COEAmT O DLnos Cor nrmr"ﬂ?f-:'f,
Ui nifio con una buena autoestima no se
somete a los demds

+++ Sepa afrontar las frustraciones. %
hEo &5 un mfo seguro gue ha aprendido en
casa gue hay que temarse L aosas en PO
sitive, toderard macho mesor kas frustraciones
que 52 e presenten y sabra encontrar salidas:
=/ E53 nifka o Quirere ser mil novia® Pues serd
1T SN0

s Y los conflictos. Una buena risa des-
arma .a cudlgqusera, Por eso, el sentido del
hamor &5 un gran aliado para hacer frente
a | criticas de jos compafiers. Con Lo rsa
tl hipe aprende a restar tension a las stua-
Cones y a descolocar a contrano

«o v 368 COMUNICALIVE i TEra s amigos.
La risa &5 seducton, atrae a las personas que
tenemos alrededor, por tanto &5 una gran

B0 t Bebé

Talleres de
Risoterapia

= Consaguir una carcajada no siempre
resulta Facil, sobre fodo para los adul-
tes. En lod tallerss de risoterapia te en-
senaran Weonicas que ayudan a liberar
las temsiones del cuerpo y llegar asi a la
carcajada. Expresion corporal, juego,
danza, ejercicios de respliracidon, masa-
jes... ademis, también hay tallerss para
practicar la risa #n familia, padres & hi
jos, donde aprenderéis un monton de
Juegos para reirnos en casa
inférmate #n la Escuela de Terapia de la
Risa del Centro Salud inteligente: werw,
risa-saludinteligencia.com, Realizan
tafieres por toda Espafa

hermameenia de comunicacion. Es por esta
razon que los nios alegres y rsuefios nunca
BStAn sokos i tienen un monton de amigos
Smplermeente desprenden buen rolio

Hazle reir

Con todo ko dicho hasta agqui, queda darm
A peactiear ba rsotorapda an cacs o 5 duane
reporta al ning, y tambéén a los padres, un
sinfin de beneficios fiscos y emoconales. £l
problema rackca en que a veces no sabemos
céimd relmios con ellos, en definitiva, como
ACRICANIOs a U mundo.

LO% exertos en rsclerapla asegquran que
para que un nifo crezca sana v feliz neces-
t1a su dosls diaria de rosnulllas abrares
achuchones o pedormetas, “lucha” ... Cada
wra de eslas acoones, COMSEQUICa Sermpne
& travis del jusgo, genera una rsa dstinta y
por tanto, unos efectos diferentes

® Cosquillas, ideales en aguellos mo-
mentos en que esté nenvioso o acelerado
Las cosquillas ayudan a liberar la histeria
que levamos dentro. Son recomendables
tambeén en el caso de nifios con mucho
impeiu o muy ozudos, o en nifos gue
500 hiperactivos

® Juegos de lucha, Se trata de fuegos
de contacto, de revolcarse por el suelo,
evidentemenie sin llegar 3 hacerse dafio
La riea que generan les ayuda a liberar la
agresividad que a veces slenten en su in-
tenor, También es una actividad recomen-
dable en nifios hiperactivos

& Pedorretas, Esta graciosa y estnidants
cancia bes hace sentirse sequros v quendos
Con kas pedometas estimulamos el sstema
neriosn perfénco v se produce una rela-
jacidn muscular. Abraza al nifio canfosa-
mente y hazselas en la bamguita

® Masaje sensitivo. La zona de los
omdplatos v, engeneral, de media espal-
da para amba; las costillas flotantes, las
claviculas, las rodillas, |a planta del pie y la
zona frontal son puntos muy sensibles,
POr eso se dice que aqul se encuentran los
huesos de la risa. Pon al nino boca abaio
y realiza pequeanas presiones en estos
PUnios f.'Lm.‘-t":_lu:rﬂ'.- gue se ria al mo-
mento. Es un magnifico epercicio para
conseguir una buena compenetracion
con tu hjo. W

Hay que hacerlo 30 veces al
dia para estar siempre sano

cienles experimentan un
cambio significativi. = Ac-
ceden o ver la vida de una
manerz méds distunte desde
¢l punio de visia emocional
Al distanciarse de sus emo-
clones son miis objetivos
consigo mismos. E] método
consiste en cambiar el hu-
mor de Las personas, en de-
sarmollar el sentido del hu-
maor para paliar los senti-
muemtos de soledad, e es-
1rés. o oomo superacion de
LU ARSI

Para &1, Ln risa es una féoni-
e e apovo @ olras hocmicas,
sungue la misma rsa pl-
da curar. <La risoterapia es

una buena terapia de apo-
yo, aungue en muchos ca-
S0 S IS COMKO WA berapia
exclusiva gue elimina
blemas mentales o fisicos,
El ser humano debe apren-
der a refrse de simismo, La
nsa e lleva al conocmien-
10, porgue te codoca en el s-
tio adecuados.

Tratamientos
de grupo
Estas conclusiones de Jose
Elins provienen de sus ex-
periencis oon los lamas. De
elkos aprondio la mportan-
o de :I'i.\.'lg'lr:. udatle
fuk &5 para el ser humano,

Pero hay algo que le cuesta |
hacer entender & la gente. y |
s que para reirse hava que |
pagar, «El chente que asis- |
L i i ferapia de risa cree: |
que no Hene que pagar por |
o que parece tan sencilioe.
Los tratamientos s reali- |
Z3N N grup, pun?uu la n-
£3 5 COMEosA.  (Unciona
iy bsen en colectivos don-
de ln gente prerde el miedo
al ridiculo, =Aprender a
TCITSE LN minulo ires veces
al dia proporciona mayor |

siliclad de vidn v I.ila.lﬂ.lEa».
Por su parte, s gelotGlog
M* Cruz Gardia lleva mu-
chos afios investigando so-




_informe psico

Al reir liberamos endorfina, la hormona de la felicidad

bre el arte de reir, <Empe-
€ & micresarme por ia nisa
il descubrir que habia gen-
le que se curabs oon mas fa-
cilidad que otra. Adverti
que lo clave era el humeor, v
entendi que la llave era la
risa=. Ademds de pelotdlo-
i esmaturdpat. quiroma-
sajisia v reflcjoterapeuta. Es
una experta en esta mate-
ria. ¥ ha hecho descubri-
micnlos muy curiosis, Ha-
e cinco afos abrid su es-
cuela en Barceloma, donde
achualmente imparie cursos
de risolerapis.

El ‘orgasmo
de la risa’
=La risa también ticme su
orgasma -dice M* Cruz-
Traba PUnLES Conere-
105 del cuerpo en personas
sanas v relmadas se
llegar al ‘orgasmo de I ri-
sa”. Hemos descubierto los
“huesos de la risa”. Y noso-
I st Sus investigacones
ke han wa:mm
que al grabar en una ania
L risa fuerte de una perso-
na ¥ acelerando las revolu-
ciones, el sonido es e mis-
o uie emiten los delfines.
Por el contrario, al ralenti-

Potencia
a crea-
tividad y
a belleza

e bos sonidos de los delf-
nes, &5tos son iguales alos
die la risa humana. «La risa
o5 ln funcidn fisiologica que
cquilibra puestra encrgia
mental v fisica=, «La nisa
verdadera -prosigue M
Crnuz- esla rish intenor,
escompulsiva ¢ mcontroba-
hie. Es la que actia sobre el
cuerpa de fonma positiva,
oxigenando los iepdos v fa-
voreciendo el sistema in-
i1l -,

La risa actia sobre altera-
ciones como el estrés, las
depresiones, la angustia,
problemas de vias respira-
torias, del aparato digesti-
v, del sistema linfiitico... in-
cluso es il para aliviar sin-
tommas fisicos v peicoltgicoos
de enlermedades graves co-
mo el cincer o ¢l sida. va

que actika sobre el sistema
inmunoldgico. El acto de
reir hade que nuestro cere-
bro segregue endorfing. e
poderos sustancia que mn-
duce la sensacion de bie-
nestar. La endorfing es un
analgésicn natural gue pro-
ducimos nosoiros mismos
ctando nos sentimos bien.
«Con I risoterapia -afirma
M* Cruz Garcia- ensefia-
ms 4 la gente redr de for-
ma franca. El objetivo es
hmcer searegir al

s, e sen-
Q“:ﬂ“mpﬂ;ﬂdg plenitud
v felicidad que esta sustan-
cia produces.

La
paso a paso
Lina sesion de risoterapia
en esta escucla, pionéra en
Espafia, se desarrolla por
fases. La pamera esde pre-

blogquenrio, especialmente |

la zona péivica, donde te-
T michs energia pero,
por motivos culturiles, es-
1 muy fensa. Trs la danea
riediante unos ejercicios, se
intenita volver a la infancia
v buscar |a risa pura ¥ sana
e los nifics. Hay gue legar
4 la Tisa intenior. no reirse
de una causs externa. A
continuacion. se hace una
fase preparatoria caya mi-
siim es que las personuas
dan el miedo al ridicu-
0 a través de jucgos dind-
IMICOS pars que re larn-
sa de mndtl:ll natural ¥ sin
prejuicics, Mis tarde, ¥ ne-
diante ejercicios de conlag-
o mrporai‘;?w 1mlmi[m
imegrantes del grupo, se fo-
menta la confinnes de cada
uni v e contkgin bn risa, Se
petencian los sentidos mis
inconscienies como el olfa-

N

como si canta-
ras con ias
vocales: ja, ja.
.i_ﬂ-}ﬁ-mmi-l-
ooy BITPEEANTO
por un tono
grave y aca-

ridicubo. S¢ reallza por medio

qua suria La risa sin projuicios. Dospudes se hacon jusgos do contacto corpornl parn fomentar La confianza y contaghar s risa.
1o, ¢l gusto, el tacto v el of- | meds para afianzar un modo

sentacidn. Se explican los
efectos de |a risa sobre ¢l
cuerp humano y el porgué
.i]ium poderes curutl;'un.

SPUES ST a una fase
de mkn_mﬁxmla que
se ejercita una danes para
mover todo el cuerpo y des-

ooy, va gue La vista &5 el sen-
tido muis racional, con e
que medimos v analizamos
Lo situmciones. Por fin, ven
una fltima Gse de -
da, se reafirma ks confianza
£n uno mismo y en los de-

de pensar positivo y un ¢s-
tado de animo optimista.
Tombién se busca tomentar
la creatividad v ln apertura
a nuevis estimulos ¥ expe-
riencias. Se persgue, en de-
fnitiva, recuperar ¢l espin-

tu infantil para utilizarko,
después, en la vida dian,
En In escuela se utilizn mis
de dosoentos ancuentn jue-
gos diferenics que estimu- |
fnn el acto de retr b circaj |
s, Los juegos se realizan |
septin Las caractoristicas es- |

ﬁhlu. - mh_ -

+oe S0 mis fuerts frente a fas di foul-
tades. 5 una persona es capaz de reirs en
wrea Stuacion difiol, spreciando y descubnien-
do 1 parie mas comica de ese momenio,
tamibedn seed cana de resobver of problema
con mas faclidad. Observar las cosas desde
&l sentido del humor hade que éstas peerdan
tracrenhsneia S errafia o b hige & war of
lado posttve de cualquier sifuanion le estards
ofrecendo wna buena anma para enfrentas
s 3 la vida

++» Tenga mis autoestima y saa moncs
manipulable. Cada vez gue juegas v te ries
con &, e estds potenciando la alegria de
wivr, Exa alegria de wiir hace que s senta a
guato en 3w e, ke oounecio OO s paogaD
o, En definitiva, tu o se guwere a sl
RSO, Thene Lna afta autoestima 'y eso hace
U 63 Mmenos manipulable v emocional-
mene dependiente de otras personas. Algo
e hess resuta moy Ol cuando van al colegio s

El poder de las vocales

SEGUN LA VOCAL CON LA QUE NOS RIAMOS, EL BENEFICIO SERA LINO U OTRO. JUGAR
CON TU HUO A REIRSE CON LAS VOCALES LE AYUDARA EN DIFERENTES SITUACIONES:
= Vo una vibracidn de la zona de os rifiones y del vientre, y las lena de energia.

eirse con fa silaba "ja” ayuda al nifio a liberarse de los miedos y de L angus-
T ﬂMMLBMM'Himhiﬁuﬂh

ra energia del higado, 1a vesicula biliar y ¢l tefide mus-
digestivos y favorecs la tolerancia, Es eficaz cusndo estin
ania, les ayuda a Coniratielan e aphodindad,
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SIN DUDAS

A traves de los juegos

¥ lag ricag tambion
pueden aprender
Por supuesto. La mejor manera de que
aprenda un nifo &5 a traves del juego vy
de la risa, y no de la orden y la imposi
citn. Pensemos que los niflos se pasan o
dia jugando, ése s su lenguaje. Muchos
profesionales de la ensefianza quie uitili-
zan ¢l humor para ensenar descubren

A CIERTA DISTANCIA. Hay momentos en los que te debes mantensr al margen de sus
juegos, interviniendo lo justo pars gue la sftuacidn no se desmadre on eKoeso

apren ad i aperendde s vdhe mas cegas
oy &% manos conflictivo. ¥ en corsa pasa
Igual, no as lo mismo decirle a un nifo
& NAace estalr mas RIS ued T Mg “recoge lod juguetes ahora mismo™ que
rnert ¥ rECEt sss LIETCH seguro, Los nifias ers “Vamos & jugar a recoger lod juguetes”
¥ Wil rsuefios por naturaleza, §

Nifo risueno, nifo feliz

La risoterapia

puede ayudar a nifios
con problemas
La nsoterapia @ muy eficar piara ninos
con autismo, sindrome de down, chner
ma. v por ko tan: parapléjicos... La mayonia di asodachones
da nifios con diferentes tpos de proble-
mias utilizan la risoterapla. Los benefickos
son muchos: les aywda a potendiar su -
toestima, los hace mids fuertes frente a
los problemas... Con la risa el nifio gana
en seguridad y ésa es una gran arma
para superar la enfermaedad

Las personas de risa facil tienen
mas armas para swera las
dificultades y su alegria de vivir
les proporciona muchos arni%m

Priottiloni iy fuicdoio
e la rmn; E.'H:iﬂllﬂ:

Teinbili et Rla.
T -9E4 153 48

28 tu Bebé

cia una manera posrtiva
e POnSAr y N 0slnda de
anima Ayiada
an problomas de paroja

Una carcajada activa
casi 400 musculos

pecificis de cada grupo,
l n los Cumos de nsoleTapa
de José Elfas s¢ busca que
Todos 'n.-g.,|i'|1r|1rur.:ﬂlr-;'su..ln
agenerar b rsa lana v fran-
o en cualguier momeni
qoe lo deseen. Para ello,
empled una técmica basada
T
citarla FESEMPACION QU PIo-
voca la rsa, utilizar
IBEREISE COMTIC FECUIPsO para
rodr, desmitificar Lis sits-
cones, hocer gue la nea re
percuta en el vientie. ide

miis de ofrecer consejos
it como hacerse una
videoleca parn reir, v la
prieciica de otras terapias
cogmtivos o Lo hipoodoragmia
Pero existen algunss con

Irnindicaciones: las carcajn

dies (no confundir con el
basen humaor ) pucden tener
FeperCusIones negalivas en
pacienies con problemas
cardizoos o en aguellos gue
estén en perhxdo post-ipe

ratoric, por el nesgo de
roamEper Ln st

W By sus beneficios

La experta opina

=Ln nisa &5 el
meajor antidalo
COnir cuslquies
enfermadad. Por
e, recomienda
i A iockas
horas, cuanto
més y con méis
ganas, mucho
misor, Emvejece-
MO CUando per-
demos & nifo
jugpuaton cque lha-
vamas dentno. La
fisa e una facul-

reirsa con toda of
CuRmpa: con kas
peemas, con los
brazos, con las
MANGS... COma
hacen ks nifios.
La risa entra a
trawés de kos
cinco sanbdos, ¥
8080 sabomos
admitir ki que 58
ProCiACE COmo
OGO MG O
un chiste, @ ino-
ria o & morio.
Poro acemis oo
la risa mental
estd la nsa emo-
caonal, many salu-
dable, gue nNos
perdemos por
desconacimianio
y por falta de
pridctica. La risa
@5 mary baned-
ChOsa pam pro-
blemas de sgora-
fobxa imbedo a

M* Crur Garcia
Rogbora. Galotaks
Ea. Dir. de Salut
Inteligente. Bar-
calona.

o), depandsan-
il o farmacos y
drogas, estados

| de insegunidad,

misdo a las mils-

| ciones con los

demas. a la pare-
i inciuso ayuda
on [as tipscas
diferencias pene-
racionales, ayu-
dlando on o
entendimianta
entre padres &
hinos, Ademas
los estimmisntos
L PIOVOCE
pusdon anyudar
&n probiemas de
la columna,
sobrd todo o per-
Bonas. con cifo-
sis. Analizar a
alguien a traves
de 5u risa as
comg haceds
una radeografia
mantal podemos
percibir su entre-
ga, croatividad,
5U smtuahdad.../J

do ol oifata y ka
aiclicadn,
® E nive e

enira en los pul-

IMONES Mo
nucstra capac-
dad pulrmanar,
ooipulsando las
toxinas del
OGNS i
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Rissteraypia:
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En ocasiones las carcajadas les

RISAS PARA TU SALUD

LA RISA ES LA MEJOR TERAPIA PARA MEJORAR NUESTRA CALIDAD DE VIDA y...

.. lo mejor de todo es que la
tenemos a nuestra disposicion para
obsequiarnos con sus beneficios
comprobados a nivel cientifico:

fortalece el sistema inmunoldgico,

acliva el sistema circulatorio y el
sistema cardiaco, mejora la
respiracion, elimina las toxinas, tonifica
¥ oxigena la piel, combate el dolor “por
sus efectos analgésicos *, estimula el
funcionamiento digestivo, nos relaja y
equilibra a nivel emocional @ incluso
nos puede ayudar a perder peso o
problemas como el insomnio, el estrés,
la depresion etc.),

AMIGOS
! :_ = I i
“ON LA GERTE

No vale cuaiguier lipo de risa. Hay que
diferenciar antre reirse de los demas
y reirse con los demas. Es un matiz
importante y no las debemaos confundir.
El *reimos de...”, es el tipo de risa que
se fornenta a nivel social y el que tanto
se explota en los medios de
comunicacion; se basa en 1a ironia, el
sarcasmo y la burla. Es un tipo de
humor basicamente de aspecto mental
y de fondo puede tener un efecto
daning.

La nsa gue de verdad interesa y que
proporciona salud es la que nace de
“reimos con...". Este tipo da risa es

integradora, tolerante unificadora,
curativa, s& contagia de forma
automatica, & incide a nivel fisico,
amotivo y mental, por tanto la que
lendriamos que buscar en lodo
momento.

Es la risa mas natural, de plenitud y
la que tenemos cuando Somos nifos:
pero es la menos frecuente porque a
medida que nos hacemos mayores
caemos en la rutina y vamos rigiendo
nuestra vida desde un aspecto cada
vez mas mental y automético,
supeditando y blogueando las
emociones y el cuerpo. Asi poco a
poco la risa va perdiendo
profagonismo en nuestra vida, la
vamos olvidando haciéndonos cada
vez méds serios. Por ello, esta es la
risa que lenemos gque cuidar y

fomeantar.

En las sesiones de terapia de la risa

sa& consigue, que la risa se convierta

en tu mas fiel amiga y en tu mejor y

mas sabida consejera. Cuando eres

capaz de reirte en una situacion dificil
y problemadtica, (mirdndote con
objetividad, cbservandole con
distanciamiento como si no
lueras 10) apreciando y
descubriendo la parte mas
comica, es el momento en la
que esa situacion puede
resolverse con mas facilidad,
porque pierde trascendencia y
se ven las cosas de manara
mas senciila.

Desde hace varios afos podemos
disfrutar en Espafia de la Terapia de
la risa.

M" Cruz Garcia es direclora y
lundadora de la primera Escuela a
nivel nacional de Dindmica y Terapia
de la Risa, y también presidenta de la
Organizacion Mundial de la Risa
Desde 1,990 imparte cursos
intensivos, tallares, saminarios,
convivencias y sesiones de Dindmica
y Terapia de la Risa.

Hace poquilos dias ha presentado su
libro “EL PODER DE LA RISA". Sin
duda una gran obra que haré felices
& muchas personas.

Para mas informacion:
SALUD INTELIGENTE
C. Vallirana, 15 - Tel. 93 415 37 48

www.risa-saludinteligente.com

que llevas dentro y, por tanto, e acerca
al mundo de tu hijo, Pero e5 que sdemas,
refrte con & y ensefiarie a ver la vida en
positivo y con senbido del humor le hate
mucho mas fuerte

Una dosis de salud

Redrse e muy saludable, tanto para los
nifigs como para los adultas. Cuando nos
FENos S producen Und sene de conulsionss
del digfragma y de movimientos espasmd-
dhcos en distintas partes del cuerpo que te-
nien midltpes efectos benefioos, tanto fisoos
Lo frnrn'lnnaiﬁ

Completo ejerddo, Con una simple car-
cajada se panen en funcicnamiento unos
400 musculos de todo el cuerpo, incluidos
algunos del estomago que soio 58 ejencitan
con lansa

Poderoso masaje, Riendo, ta columna
vertebral y las cenncales; zonas donde gene-
ramente se acumulan fensiones, se estiran
Ademads, s estimula @l bazo v 2 eliminan
It toooinars. Con este movimiento, ef diafrag-
M3 DRGNS un masee nterno que facita la
digestadn y ayuta a reducr los S000s grasos
y las sustancias thicas

Eficaz limpieza. Las lagrimas que produ-
CHMOS CLANGO NoS reimos 3 gusto lubncan y
Empen Nuestros oS, Las cancajadas tambien

realiza

unos actos. Por eso se

dan el mﬁga que necesitan para
ra

rien antes de tirarse por un Jrabog&

Las reglas del juego

Cuando te diviertas con tu hijo:

B Ponte a su misma slura, arrodillada en
el suelo por ejemplo, para evitar que to
Ved como a un giganie

B hugad sobre una alfombra o una super-
ficie hlanda con cojines repartidos para
rvitar golpes

® Utiliza muchas onomatopeyas: "Vamos
a fugar con s mate, breeeerrroem™

I Estimula su creatividod. "Mamd et una
fior y Ruth es una regadora”, Puedos em-

hacen wibrar la cabeza y, tambeén, desperan
la nanz y kos oidos

Pura oxigenacidn. hMientras eimas entra
el dotie de aire en nuestros pulmaones, por
o que la piel se oxigena mucho més. En
concrets, os pulmonss mueven 12 fitros de
aire, e lugar de los sew habitusles. Este dato
desmiente ef prejuscio tan extendido de gue

pezar &l y dejar volar La imaginacidn para
imverntaria un CUENto Con vosoiros Comon
protagonistas, A los nifos les entusiasma
identificarse con objetos inanimados

B Es muy importante que en cualquier
Juege haya un intercambio. Por elemplo,
despuss de hacerle wna pedorreta, espera
A que &l nino responda de alguna forma,
ash 30 senlird participe v s implicard mas
en el juego.

la risa provoca amugas en el rostro. Todo io
contranc, lo tonifica

Mucha felicidad, La risa tiene of poder de
liberarnos de la energia niegativa, Y todo
gracias a a producodn de una sene de sus-
tancias bioquimicas: endorfinas {combaten
i3 depresain y equilibran el tono wital), sero-
toning ftene efectios calmantes y analgbscos), »




Tu Bebe-06-2007 Expvesumos la Risa desde el contento y el reqocijo, como fambién la

expresamos desde el miedo y lo defensa.

familia

Larisoterapiaes una
fantastica herramienta
para que el nino crezca
sano, seguroy alegre.
Descubre los beneficios
delarisayaprende a
reirte con tu hijo. Nolo
dudes, lafamilia gue rie
unida es mas feliz.

Practica I

con :
tu thOg,

A estas alturas, seguro que ya has
Ig' ) desculserio gue tu hijo &5 un au-
% téntico maestro de larsa. Los nifios
S& nen a carcagada impia, estan lenos de
vitaidad y alegria, para ellos la vida o5 un
[wego. Los mayores, sin emibarga, Smnos
ahnrratrns an ode imlrdﬂ, Parrelmion i
que reimos. Desde agul te proponemos
que descubiras el poder de la risa y tein-
vitamos 4 gue |a practiques en familia. Las
ventajias son muchas. La nsa saca el nino s -
-
* - S
Cuando reis juntos le ensefias
a ver la vida en positivo y con
humor, lo que le convertira

en un nino mas ﬁmfh:

ikt os ' ! = La Risa te ayuda a fluir y salie mas facilmente de todo aquello que te Hoqueu.




Tm nﬁsiciel -10-2001

Cuanto més fe impuises en tu Risa, mds se

armeniza, restaura y se embellece tu cuerpo.

El Buen Humor
de TRANSICIEL

La experiencia de relfse & carcajadas la
vivid un grupo de trabajadores de
TRANSICIEL Barcelona, gue el pasado 22 de
jumo -asistid ol taller de nsoteraplia orga-
nizado por el Departamento de Recursns
Humanos y que estuvo a8 cargo de la. pro-
pea Man Cruz Garcia

La sesdn, gque se pralongd por cuatro horas,

g6 drnacko en tres atapas. Lo pomero fue prac-

ficar un poco de danza, para mover todo &l . :

cuerpa y lograr un buen deshloqusd energé- : La Risa polencia los juegos inieqmclom, sanos
teo general Luego realizaron wna sene de :

EPACICIOS O NBOFaciin ¥ cComuMCAcon grunal. JIWPhCl oS,

Que Tecieron @ 1os paricipantes volver @ SU més

tarmna infancia en basqueda de una nsa pura

y sana Y hnalmente, una complets sene da

otre die los beneficios de la nisa
g3z gue fomenta la esperanza vy &l
desec de avanzar tanio a nivel
social como persona

“gmnasa rsusfia” compuesta de movimen:-
tos de diafregma, seroicos de respiracin
y de risa, shemados con dindmicas de
[rupo.

Al térrino de |3 sesion, como efa do es-
perar, sa lps veia a todos muy contentos
¥ o5 que ademds. se ha demostrado que
otro de los benebicios de la nss es que fo-
menta la esperanza v el deseo de avanzaer
tanto a nvel social como personal. Esto se
maflaia en &l ambiente laboral, hacsdndolo
mis agradable y distendido, v tambidn &n
los resultados de las empresas en ta gue
los trabagadores . gocan de buen humore




tismo; se reconoce a la risa
1M protagonisme cierto,
por sus efecros neurotrans-
misores a través de las
endorfinas, que facilitan su
generacidn y liberacidn pa-
ra todo ¢l organismo, desde
la estructura del cerebro: €l
hipotdlame y la hipdfisis.
Son primordiales a la hora
de establecer el equilibrio
entre el tano vital ¥ los di-
ferentes esrados cognitivos
v emocionales, 5i disfruta-
mos de un tono vital mids
dindmico es sindnimo de
una mayor cantidad de
segregacion de endorfinas.
@ Serotonina. Ticne un
efecio analgésico y hace
que nos sintamos bien

y emtonados. Regula los
seritimientos y nos per-
Mt S miks armoniosos,
activos, equilibrados y
conScientes; e estimu lante.
Si la serotonina disminuye,
observamos en la persona
una tendencia a estados
emocionales depresivos y al
desdnimo,

@ Dopamina. Favorece

|2 comunicacidn entre
neuronas v se relaciona

con la agilidad mental.

Las personas positivas con
buen sentido del humor y
afectivas tienen los niveles
de dopamina mds elevados
que las personas que poten-
cian la crivica, las quejas ¥
la negatividad.

Las enemigas
de la felicidad

@ Cortisol. Esta hormona,
sintetizada por la glindula
suprarrenal. eleva la con-
centracion de glucosa en
sangre y tiene efectos sobre
las grasas y proreinas. Tam-
bién aumenta la formacidn
de hidratos de carbono. La
secrecidn de cortisol estd
relacionada con el carrés y
viene producida por cmo-

(S U LRt
(Pag. 77]

Salud Intellgente v
Organizaclén Mundlal
de la Risa, de Barce-
lona, Tel.: 93 415
37 48,

ciones descontroladas. Pue-
de provocar raquicardias,
sudoracidn, agoramiento,
trritabilidad, angustia v
variados desequilibrios
internos, v afectar al buen
funcionamiento de los
sistemas respiratono, Cir-
culatorio, digestivo, dseo,”
PErVIDSD, CIC,

@& Catecolaminas. La rriste-
za estimula la produccidn
de carecolaminas, unas
hormonas que aumentan

el malestar. El mal hu-
meor baja las defensas y s¢
convierte en un caldo de
cultivo idéneo para los
virus v bacterias.

El feto lo siente
todo, todo

“En e embarazo, ¢l feto es-
td protegido por la placenta
que desempefia grandes
funciones, como defender-
le, alimentarle, facilitar el
intercambio de productos
con la madre, segregar hor-
monas... La nsa facilita las
funciones de la placenta, el
intestino, Jos pulmones y
los rifiones del feto, favo-
reciendo las sustancias que
necesita para su desarrollo
y facilitando la eliminacién
de residuos que produce e
mietabolismo feral.

“Las experiencias vividas
por los padres en ¢l emba-
raro marcardn la velocidad
de crecimiento del periodo
embrionario ¥ su peso
corporal. El alimento, las
emaociones ¥ los sentimien-
tos son absorbidos a través
de la sangre materna y la
placenta, variando la cali-
dad de la constirucidn del
ser que s forma”, afirma
NUEST CXperta.

Tomarse la vida con
buen humor, decorida
con sonfisas y carcajadas,
hace frente a alteraciones
psicologicas comi estres,

angustia, depresidn o
tristeza. La risa consigue nos ayuda a relacionarnos
cambiar los parrones de con los demas y a paliar el

Tu hijo sera
risuefio sl crece
rodeado de
alegria.

Dime como te ries y
te diré como te mejora

Reir con una o con otra vocal provoca beneficios
diferentes. Vale la pena observar con qué vocal se suele
soltar |a carcajada y comprobar sus efectos.
J _ Reir con a provoca la vibracion de la zona de

« los rifiones y del vientre, y las llena de energia,
Fortalece los huesos y ayuda en el parto.
JE,ullmhmmmmwm

«higado, la vesicula billar y el tejido muscular.
Favorece la tolerancia y Tacllita los procesos digestives,
JI _umﬂlpIMunnﬂbndﬁnmllmﬂﬂ

«cuello, Actia sobre el sistema nervioso y estimu-

Ia la gldndula tiroldes. También (Ibera la energia del co-
razdn y del intesting delgado y activa la clirculacién, por
lo que resulta beneficlosa para prevenir las varices. Ten
presente que la calidad de sangre favorece o lactancia.
J ,La o proyecta su vibracién en la cabeza, e incl-

«de en la glandula pineal, la hipdfisis, la pitulta-
ria y el hipotdlamo. También libera enctgia del estoma-
go, baro y pancreas y refuerza todas las glandulas.
J ,uul#und:[ampumylm

« emociones del intestine grueso. Desde &l punto
de vista psicolégico, rompe con memaorias y bloqueas
dei pasado. Te recuperas con mas prontitud, generando
y viendo la vida con una predisposicidn a otra mucho
maés gratificante y divertida.

nos hace ser mis objetivos,

sentimicnto de soledad. En

pensamiento: hace que

sEaMos MAs oprimistas, definitiva, hace que scamaos

porencia la autoconfianza, mds felices

Fotografias: Archivo P&E

Cueufo con ioc'ns para ensayar junic:s e’ D::tis de lCI Qiscr.

e -

Las pedcticas reales de lo Dindmica y Terapia de la Risa, fe mantienen en
estados 6ptimos y positives.




Prevenie-02-1996

COMO UTILIZAR EL SENTIDO DEL HUMOR
PARA ELIMINAR TENSIONES

RlaSE,

del estreés o

Biirlese de si mismo. no tema al ridiculo. cultive

ef cfbmrdo mire lo bucnn de fu malo, desdramatice sus

mwdm e ideas trracionales, de.wcuhru su veta comica,

| rodéese de huen humor. hrmdf: a las cosas la

|m:pﬂrtunun que tienen. | f{:\tres ¢s cosd serid, pero,
Ld_‘l eces, umye_ne fnmursefn a broma.

| humor no sélo sirve para representar el circu-

los VICIOSO ¢ que a veees sc ll.iTwal:rll],l el estres

(estamos n'munmdm porque no pensamaos; v
no reflexionamos porquc estamos estresados): tam-
bién sirve para romperlo. El buen humor erea otro
cireulo psicoldgico mucho mas saludable: si lo emplea
para interpretar los acontecimientos tendra un estado
de dnimo Iml-t'hm v va a encontrar personas v situa-
clones positivas, con lo cual su optimsmo mejorard e
interpretara las cosas con humor, con lo que vuelve a
comenzar el proceso. Solo hace falta poner en marcha
el ciclo de la gracia, \JL,umuh- los conscjos que brin-
dan los |1\1u1|wlux para “reirse del estrés

64 PHEVENIR

NEEALIVOS Canto para tu
salud, la de tu mujer v la
de tu hijo. Las siruaciones
constantes de estrés gene-
ran tensidén muscular, fari-
ga. insomnio. depresidén. ..
Ella detecta ol subiddén de
ciertas hormonas como

la adrenalina y su cuerpo
responde de la siguiente
forma: su corazon late mis
deprisa, la presidn sangui-
nea auments, la respiracion
es mis ripida y superficial
¥: lo que es peor, aumen-
ta el riesgo de tener un
hijo prematuro o con bajo
peso, ya que la adrenalina
atraviesa la placenra obs-
taculizando el crecimicnro
del bebé. Por el contrario,
cuando nos refmos move-
mos unos 400 misculos de
NUESLIo CUCTpo, activamos
el sistema circulatorio,
mejoramos la respiracidn,
la espalda libera tensiones
y oxigenamos mds los

pulmanes. “La risa libera

endorfinas, que s generan
en el hipotdlamo, el centro
coordinador de la mayoria
de funciones vegetativas
del orginisma”, afirma M*
Cruz Garcla Rodera.

Asi funcionan
las hormonas

5i renemos en cuenta ¢l
ripido crecimiento del feto
en el claustro marerno y la
influencia que tienen las
hormonas en él, s impor-
tante “entender el nivel
de atencidn que debemos
de tener con las mujeres
embarazadas v el que de-
bieran tener ellas mismas.
En ¢l periodo de gestacidn
deben cuidar al miximo
sus pensamientos pacificas,
con actividades y ambien-
1es apropiados”, asegura
esta gelotbloga —expertaen
risa— en su libro El poder de
fa risa (Ed. M&T).
Cuando reimos produci-
mos endorfinas. que man-

;Qué puedes hacer
por ella y por tu hijo?

_ ¥ Cuida y mima la relacién de pareja.

"V Bvita uwﬂmmﬂnrm&m

' Esmérate en tu culdado personal y en ordenar las
dependencias de la casa, dejando espacios libres.
fmmm#mmnrmmm

+ Fija tw atencion en las cosas divertidas que potencien
tu entusiasmo y alegria.

+ Mantén una vida activa y dindmica durante todo el
periodo de gestacién.

H’mm divertidas y arménicas que te re-
thhthﬂ lnﬂ-.
+ Practica el arte de canturrear y disfruta de los gran-
des beneficlos que aporta la gratitud.

tienen ¢l equilibrio entre el
tono vital ¥ la depresidn,

y adrenalina, que nos
manticne mis despiertos y
receptivos; disminuye el ni-
vel de cortisol, que ayuda a
liberar la tensidn muscular,
Muestra experta nos revela

el papel que desempeiia ca-

da una de estas hormonas
que intervienen en la risa;
@ Endorfinas. Al acceder

a cstados emocionales
satisfactorios, el sistema en-
docrino libera las lamadas
hormonas de la felicidad:
endorfinas y encefalinas.
Por evidencia y pragma-

Asi beneficia la risa al embarazo

El buen humor y el entusias-

mo favorecen el desarrollo del
embrion. En concrato, e crecimiento
de las estruciuras, los organos y las
glandulas, hasta completar 2] penlo-
do embrionario (unos 280 dias)

Las buenas pensamientos me-

joran la estructura blogquimica.
Cada pensamionto alegre 58 acom
pana de hormonas gua condicionan
el cuerpo de la madre y atectan
positivamente al feto.

Facilita el parto. Hay una gran

rglacion entre neurchormonas y
neurotranamisores. La hipdlisis es ol
drgano que regula las hormones y. a
la waz, influye én o sistama nourolo-
gico. La risa tiene efecios sedantes,
que reducen la angustia, el dolor y
el estrés, v favorece 1a dilatacion del
cunho utering,

Ayuda en la lactancia. Los
4pﬁmﬂrm. sonrisas de lo madra
tras el parto favorecan [n liberacion
de hormonas galaclogenas para la
produccian de leche

Beneficia al entomo familiar. La

risa no solo influye en la madra
y ¢l hijo, sino también al resto de la

familia. gracias & gue poseo frecuen-

clas de onda (s miden en hertrios.
que indican el nimers de yeces que
una onda vibea por cada segundao)
que llegan & todos.

Estos beneficios los ha comproba
do M* Crur Garcia Rodera; "Muchos
profesionales de la padiolria y de ia
ginncnlur.i.'n apugsiaon por la lerapia
oe (o risa, doda @ evidendia de sus
resulisdos. Las comadronas entre-
NEN O 5us émbarazadas con JUegos
que potencian la risa @ invilan al
padre a una relacion mas divertida o
integradora. Duranie 20 anos hamos
recofido &4 cupenencia con muje
res ombararsdas y sus parejas. Los
nifos gestados entre la confianza y
risas nacen mis tranguilos, mas ri-
suehos, con una seguridad especial.
Aprénden de las dificullades, pam
dispuesios @ vivirias desde ol humor




Embarazo sano-12-2004
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Tomate el embarazo
con humor

Tu risa les beneficia a ella y al bebé

Cuando das rienda suelta a tus carcajadas, tu organismo alcanza un estado
de bienestar que, como una onda de agua, transmites a tu pareja y al bebé,
favoreciendo su desarrollo y facilitando, incluso, el parto. resw: estwis fut

F I:II_'JI- SET VivIe l ] U]-:I-i
T OrImerne Corn Wil
s !f &n [ 12 £0n |l 2

l'li MISS. -

e ofrece aparta-

mento de una

habitacidn. rodo

conbore, MUy aco
gedaor, tranquilo, aislado e
independiente... Contrain
limitado de nueve meses”
Asiinicia Willy Brein-
holst su libro jHola, agui
extey!, una de las mejores
referencias para tomarse
¢l embarazo con humor
:Sabias que por cada carca
jaca ganas un dia de vida?
Cuando relimos. nuestro
cerchro segrega endorfina,
la hormona que produce
bienestar, a la vez que dis
|||| niusye .I.'I CONCEN

afecta al ststema nervioso
L | .II'"'I .'l'\i"cl_!‘!‘. F"\“_Il".'lL‘.l'“
repercutiendo por empatia
rambién al padre”, asegura
M#* Cruz Crarcia Rodera,
fundadora de la escuela
Salud Inteligente y Presi-
denta de la Organizacidn
Mundial de la Risa.

Cuidado con

ese estrés

Ademds, hay que sumar
las tensiones diarias de

Lt acovedad laboral v los
problemas derivados de [a
sociedad moderna, como
estrés, depresidn, nervios,

mcion de corrisol, © NO {@ canses de hacerla reir.

]_D vidc: liene muclu:ls
versiones y fal vez fe
quec]en muclms por

ex :ll‘JFCI‘P.
E

reaconadoconel Cualquier excusa es buena y los efectos

Durane el cmba- SODIe ella y el bebe, superpositivos”

razo, las Qucrua-

ciones del estado de dnimo
en la mujer son reflejo del
enorme cambio de las se-
creciones hormonales; esto
|!..L.l.' {:l.".' A5l ltl]l.“- |.|‘| cIm-
barazadas se sientan emo
cionalmente frigiles, con
ganas de lorar y sensacidn
de miedo. A veces, incluso
el padre llega a experimen
rar ciios siNtomas propios
del embarazo. “La gestante
sulre cambios de acoitud

v comportamiento. Esio

incomunicacion, soledad,

apatia, pérdida; indiferen-

cid, peréza, trastornos de
personalidad ¥ comparta-
miento,.. 51 estds arrapado

I"“lr i-J‘. frljn:". 1ff|a ESTrcs, |.|,\ \
prisas del trabajo v las pre- ‘
ocupaciones, entrards en

un estado de tensidn que,

aunque no lo creas, com- }
promete a la gestacion de

tu parcja. El efecto doming

cxrd aseg urado,

El estrés conlleva efectos

Convénce’fe cle tu
propia utilidad.




Relajese y disfrute

4 OCUPESE DE
DESPREOCUPARSE.
Una de las creencias
irracionales mas pre-
sentes y estresantes es
la de que “si algo terrible
va a ocurrir 0 puede ocu-
rrir, deberemos inguietar-
nos por ello”. Pero hay
que descubrir el origen de
las pregccupaciones
(muchas veces estan en
nosotros mismos), ¥ utili-
zar el sentido del humor,
exagerando la situacion y
viendo que no es tan terri-
ble como parece.

2 BUSQOUELE LAS
COSQUILLAS AL MIEDO.
El humor s una exce-
lente estrategia para
desactivar los mie-
dos irracionales que
dominan y condi-
cionan nuestra vida
y Nos estresan,
como los temores a
no dar la talla, a
que otros no com-
partan nuestra opi-
nign, a no ser ama-
dos o a admitir las
propias debilidades.
Para ello, el humor
puede aplicarse a ejer-
cicios de relajacion:
enciérrese en un lugar
donde no le molesten,
timbese boca arriba y,
manteniendo una respira-
cion lenta, tense los
musculos de la cara: haga

muecas (inflar los mofie-
tes, arquear |as cejas,
arrugar la nariz). Vera
como todos los misculos
del cuerpo se relajan

3 PONGA LAS COSAS

EN SU SITID.

Para dar la justa impor-
tancia a los hechos, hay
que valorarlos dentro de
un contexto: no verlos
como el centro del mun-
do, sino relacionados con
una serie de circunstan-
cias que los envuelven. 5i
no ha conseguido un
aumento de sueldo, otor-
gue al asunto la justa
importancia: no ha perdi-
do el trabajo, su empresa
no ha quebrado. Tampoco
se ha incendiado su casa,
ni ha recibido una inspec
cidn de Hacienda, ni ha
sufrido un accidente.

£ RELATIVICE.

Los hechos pueden valo-
rarse siempre desde varios
angulos y las cosas tienen
mas de una lectura; pue-
den buscarse nuevas for
mas de interpretarlas,
viendo lo bueno que hay
en lo malo, dando la vuel
ta a la situacion. Es el
caso de la persona gue
deja el coche mucho
tiempo en el taller y se
dice: "por fin podré librar-
me de los atascos y de
buscar aparcamiento™

Risa para todos: creando futuro

Los nifios son I.m;qm@:_lvs_rﬁuesl'rm ae[mi_ie_ de reie con toda la lt‘?‘FF"'““E'E'M:IIJ cuerpo,
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La Risa es la gean alternativa.

28 ENTREVISTA

by | der rembew de X0H LA FEOATARCLA, DAy [l LAS FALAL A

ENTREVISTA CON MARIA CRUZ GARCIA RODERA

OTCRIDCEA, DHRECTONRA, DL TALLFR T RISOTERAFLA EN EXTOINENES AR 2004

“Es muy facil mostrar cientificamente

el poder curativo de la risa’

Maria Cruz Garcia
Rodera (Lean, 1958) &3
gelotdloga, presidents
de la Drganizacion
fundial de la Risa,
fundadora de la
Escuela de Salud
Intelipente, Ayer
dirigid un curso de
risoterapla en la feria
Expoblenestar 2004
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*CUASD DE RISOTERAPLA
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La terapia de la risa llega a la
administracion sanitaria

La Escuela de Salud Inteligente vuelve a traer a Talavera la risoterapia como método para
mejorar el rendimiento profesional entre los administrativos de los centros sanitarios

= Veinticinco mujeres de
la’Asociacidn de Secreta-
riado del Sector Sanitario’
han asistido a las técnicas
de terapia de la risa en las
audas del Instituto de
Ciencias de la Salud
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ENTREVISTA

Criez Garcia Rodera

Presidenta de la Orpanizacion Mundial de Ia Risa

“Fue una maravilla ver a mil
personas riendo en San Cibrao”

DELEGACION § CERVD

B Cruz Garcia Rodera es la pre-
sidenta de la Organizacidn
Mundial de la Risa, entidad que
organizd en San Cibrao ¢l se-
gundo Macroencueniro de Riso-
terapia, al que asitieron 1.008
personas, con lo que s batid el
récord mundial.

—iEn gué consiste ln riso-
terapia?

—Lo - que pretendemos - es
transmitir el -poder relajante e
incluso terapéutico de la risa a
través de una serie de Wenicas,
paria lo cual creamos la Organi-
zacion Mundial de la Risa y

también pusimos en marcha otri
serie de actividades paralelas,
comao la revist Conrisas.com y
la escuela de la salud inteligen-
te, Queremos dar & conocer que
la fisd es un privilegio del ser
humano para prolongar y mejo-
rir la calidad de nuestra vida.
Ademis potencia el sistema hu-
manitario v reduce consideri-
hlemente el estrés,

—iPor gué considera un
gran éxito reunir o més de mil
personas en un encuentro de
risoterapia?

—Hay que tener en cuenta
que-la gente es la propia prota-
ponista activa del encuentro, no

un simple espectador, Por eso
resulta dificil movilizar & un mi-
llar d¢ personas para que se m-
volucre a través de una sene de
1écnicas ¥ jusgos parn reir ple-
namente.

=Y nunca habia reonido
tanla genle como en San Ci-
brao?

—MNo, el récord anterior lo lo-
gramos en Ponferrada, donde
reunimos 350 personas.  Hay
que Ener en cuemta que no se
truta de reunir espectadones, si-
no gente que participe. Estuvi-
mos, por ejemplo, en las fiestas
de La Merced de Barcelona, en
presencia de mucho pahlico, pe-

sdbado, 12@3@5;&&%

o no logramos reenir un millar
de participantes ¢n el encuentro,

‘=i Recomendaria “ln risa
para acabar con los conflictos
bélicos?

— Para las guerras v también
para acabar con los incendios
que arrasan Galicia. 51 las per-
sonas ¢ rieran mis n menudo
estoy segurn de que no se les
ocumiris quemar el monte,

Es Ty importante que diferencieis y w}qﬁis':iisﬂnquimi:lu las visas

l:El"F‘JEIEIS C!E' lEI'S risas 'Jbiﬂplﬂ'ﬁ.
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Recientes estudios han descubierto el papel de la risa en
la oxigenacion de los tejidos celulares y en la mejora de la
respuesta del sistema inmune. Una buena carcajada activa
la circulacion sanguinea, mejora |la respiracion, fortalece

el corazén y puede poner a trabajar hasta 400 musculos.
¢Necesita mas argumentos para “partirse de la risa"?

¢Estres?, igripe?,
¢cproblemas digestivos?

IECHE UNAS

ISAS!

La pelicula Patch Adams, basada en la
experiencia de un médico de Cali-
fornia precursor de la risa como
terapia de apoyo, ha puesto de
actualidad el beneficioso papel de la
alegria y el buen humor en el trata-
miento de numerosas enfermeda-
des. El polémico e incomprendido
doctor, que visitaba a los enfermos
vestido de payaso o llenaba las habi-
taciones del hospital con globos,

saltd a la fama en la década de los 80
por su empeno en mejorar las rela-
ciones con los pacientes. En la actua-
lidad trabaja en la creacion de un
hospital donde las relaciones entre
enfermos y medicos sean priorita-
rias, y participa en las campanas
reivindicativas de la Asociacion del
Humor Terapéutico de Estados
Unidos, para que la comunidad
cientifica respalde los estudios que

PREVENIR T7
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L Risa abierta va aumentando fu alsactive, u parke gracioss,




Robin Williams interpreta en la
pelicula Paich Adams el papel de un doctor que
utiliza |a risa como una parte del tratamiento para sus pacientes.

encuentra la risa franca, que produ- todo a través de las vias respirato-
ce un efecto contrario. Recientes rias) en las mucosas vy la saliva de las
estudios han comprobado que la personas que acostumbran a reirse
carcajada genera un complejo proce-  con facilidad o tienen buen humor.
so psicologico, neurolégico vy fisiolo- Ademas, seglin la naturdpata, “por
gico en el que se liberan unos media-  su excelente efecto sobre el sistema
dores (hormonas y neurotransmiso- inmune, la risa ayuda a prevenir
res) que inciden en el sistema inmu- enfermedades en general y puede
nologico. Igualmente se han obser- suponer un gran apoyo en los trata-
vado mayores niveles de inmuno- mientos de todo tipo de patologias,
globulina A (sustancia que protege desde las depresiones o el estrés
contra infecciones y contagios, sobre hasta el sida o el cincer”

Combate el dolor en cinco minutos

Estd comprobado: cinco o seis morfina”. La misma hormona
minutos de risa actiian como un también juega un papel regulador a
auténtico analgésico. Segiin explicael  nivel de sentimientos, haciendo que
doctor Jordi Bosch Sanz, profesor de seamos mas equilibrados v nos sinta-
la asignatura de Fisiologia Aplicada y mos bien 0 mas activos. En Estados
Terapia de la Risa en la Escuela que Unidos, algunos cirujanos han empe-
dirige Mari Cruz Garcia, “el acto de zado a aplicar con regularidad la riso-
reir favorece la produccion y secre- terapia con sus pacientes, al compro-
¢ion de serotonina, un tipo de endor- bar que de esta forma viven con
fina (neurohormona segregada por el menos ansiedad el proceso preopera-
hipotilamo en el cerebro) con efectos torio y se reduce el tiempo de recupe-

calmantes y analgésicos similares a la racion después de la intervencion.
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| alcalde de Cervo,

José Insua Pernas,

recibid ayer en el
Avuntamiento a los
representantes de la
Organizacion Mundial de la
Risa que organizaron el
segundo Macroencuentro
Internacional de Risoterapia de
Cervo, en el que se logrd batir
el récond de participacidn con
un total de 1.003 asistentes,
segiin fuentes de la
organizacion, que ascenderia a
L.008 si se contaran los
trabajadores de la prensa que
entraron en el recinto.

También acudieron al acto

los ediles de Asuntos Sociais,
Pilar Armada, y de Cultura,
Alfonso Villares, que
colaboraron en la organizacidn
de este singular especticulo
celebrado en el campo de
fiitbol de A Veiga, en San
Cibrao, con la participacion de
la presidenta de la
Organizacion Mundial de la

Risa Mari Cruz Garcia Rodera:

la sancibrense Araceli Alonso
Campo, secretaria xeral de esa
organizacion y Jorge
Camagiiey, profesor de bailes
cubanos. Ellos se encargaron
de hacer interactuar y partirse
de risa al millar de personas
que asistieron al acto.

et

Miirina Delgado

Cervo seriey
Foz va de playa

El alcalde cervense recibid ayer a los
organizadores del encuentro de risoterapia

IECHE UNAS

RISAS!

muestran las propiedades curativas
de la risa e incluya la terapia en la
practica diaria de los facultativos.
Segun Mari Cruz Garcia Rodera,
fundadora, directora y profesora de
la primera Escuela Nacional de Tera-
pia de la Risa en Espana, “la huma-
nidad sabe desde antiguo que la risa
puede ser terapéutica, y de hecho
hay testimonios documentales que
asi lo demuestran, como los payasos

sagrados o el doctor paya-

so de las tribus de indios
norteamericanos que

usaban la risa para sanar

a los enfermos”. Pero

para aprovecharse de

sus beneficios hay que

reirse de verdad, desde dentro.
Solo la risa verdadera (la interior,
impulsiva e incontrolable) actaa
eficazmente sobre el organismo.

Medicina todoterreno sin efectos secundarios

/I Infecciones y gripes, a raya

Segan Mari Cruz Garcia, cuan-
do una persona se siente triste y se
encierra en si misma inicia un circu-
lo vicioso que le hace perder salud y
alegria de vivir, lo que es el perfecto
caldo de cultivo de las bacterias y los

virus, ya que se ha comprobado que
la tristeza estimula la produccion de
unas hormonas llamadas catecolami-
nas que aumentan el malestar y
bajan las defensas.

En el otro lado de la balanza se

risa resuita mas profunda y sentida.

HAGALO USTED MISMO EN SU CASA

La risa esta contenida en la piel. Se estimula a traves de los sentidos,
despierta y pasea por lodo el cuerpo. Nuestra experta aconseja:

Practicar la risa delante de un espejo, como si fuera un canto, desde el
ja, ja, ja, al ju, ju, ju, utilizando todas las vocales, empezando por un tono mas
grave y terminando por un tono muy agudo.

Reir con los oidos tapados, ya que de esta forma el sonido es interior y la

Reir con los ojos cerrados, para estimular los demés sentidos.

Descubrir el mundo del tacto jugando. Con ayuda de otra persona,
presionar con los dedos en distintas partes del cuerpo para buscar los musculos
de la risa. La zona de los omoplatos, en general de media espalda para arriba, la
zona media de los rinones... son muy sensibles y placenteras.
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MARI CRUZ GARCIA EXPERTA EN RISOTERAPIA

«larisa actual es

histérica,

hueca,

estridente, vacia
y maleducada»

La experta catalana habla esta tarde
en el Aula Estadio de Vitoria sobre
‘éPor qué es bueno reirse?’

ANGEL RESA VITOHLA

Supma dules ¥ cres firmemantas
qua la risa hace mejor al ser
hanmans, Hoy promumeia s con
Ferwmnecin subre of aamo on el Ests
dig, que cunnta con la colabors
el de KL CORREC. Lisga s Vite-
rin desde Lugo ¥ Letn antes de
explicar sa terapia por Toledo,
Barcelona ¥ Tenerife.
—iPredica usted con el sjernplo?
Clare g 83, Aljuien oon sentk
e de] Bamor o WFa Jesrso gue
la gente cuida mucho ¥ de la quie-
re apremder. Una persona malh
morads ¥ triste molesta on coal
quier =itio ¥ olra capaz de ompe
gqueficcer |68 problemas ¥
agrandiar 1as celebraciones os
biemvenida en cuaiquier fugar
~Diice que reirse shomma mucho en
salud y en dinero. iNo exagen?
Es justaments todo o contrario
Sale muchisimo mis barato quse

lis personas cuiden su saiud, sa
alogria de vivir y sos ganass de
hawwr coss o oo squalias imgre
sadas on un hospital. El mumnide
dr [ risen e iy pragmifion por-
quse saca lo mejor de cada upo:
estis trds comdrido, te ok mds,
i dependes tanto da & (e guieren
omo. La risa o un estado qua ie
maniiene mas joven ¥ mds sano,
=Dice también que, con la masica,
es el lenguaje universal. Se le van
a echar encirma las academias de
iiomas.

<Ja, ja, [a.. Pero yo lo poesde
demaostrar y elios, vo. Gud boens,
husnisimo. Puodo reunir gamies.
de todas las culturas dol munde
con & migmo lenganje, quo s ka
riza. ¥, sin embargo, cualguier
1nbeena sdila loentinnds 12n nilime-
ro reducido de personas. La risa
s un lenguaje del enerpo, & on
somido interior que demuorstra a
los demis o contenio gue i the

A
fD AULA ESTADIO § 1

ELCORREQ

¥ ssiovitoria

A REIR. Mari Cruz Garcia habla esta tarde en & Estadis. / o cosmm

s @ I misma
o5 ol estado sctual de la gon-
2 pCada ver %e rie mis o menos?
El estado mayoritario es de
mucha nervioslamo ¥ psirés, de
mucha [alia de carido Vivimos
oo of dia quajindonos v dudan-
do. Es cierio que parnlelamants 2

#5018 Frupds nace olro qus plenss
g La vida fon exstro dias ¥ qoe
¢l sontido dal humor o= ol aspec-
to humano mis inteligente. Esta
pende cron gl L risa pasde mrar
TS CLARTES JIerTas: perssnn
les, Lamllinres ¥ sociales,

~¢iued mueve 8 la carcajada hay?

EL CORRED
REVES, 3DE MARED DE 2005

p= T "LPor qued s buino reire ™

b Lugan: Extadio (20,00 horas)

= Conlerenclante: Mar Crus Garcia
3 gelobdloga, naturdpata y enper

| todsn ioricad de desarcalio pefasr

| mal Ausiora del Bbre 1 pader de 1
Tisd' v presidenta de la Qrganiza-
citn Mondial de Ly Bisa

-Kl tipo do risa en la sociedd
actun] s hisbirion, perviosa, hae
o, estridnnte, vacia ¥ cscababigi

a8 veoes, O v, maleduends, Por-
e we rie de by gente ¥ oo eon la
perde Fay risas insoportahle. Sin
amhargn, oiras te roban o] alma
RELTMLNY PO e & 1 persona

Dental o del corazdn
—Diferoncia onire fsa y Sonisa.

La sonrisa puode ser denial o del
wnfnan, La de dendifrico & vq-:la_
Bitares, eoamimnlca gnns de qiasdar
hicn, poro trapsmibie insequridsl
La profunda esth Benn de gratitod
¥ hilrmestar peneral. Tis puiedes poor
e et i SomrEn de Lnis seyhados
tewla L viika, La soriss os L ande-
satln e ln risn. Com La riss comunk
oo o i e b Lo i b s
o, B estads, ores tik
—Aromaterapia, risoterapia, musi-
colerapéa... jE5 o fin de la medici-
na tradiciomnal?

Son medios para buscar to par
bt poross. Deberis estir prahili
o hahidar: Habrfa que decirlo todo
cantando ¥ con las manos. Seris
un mundo distinio; mis divert-
b, s humano.
=L inwitan de la Fundacién Esta-
iy algn tendnd que comentar rea-
cionado con ol deporie, fno?

-5 L riss es miy lmpartanle en
ol deporia Tenemos mucha exps-
rinncia con entrenadores ¥ gente
de compaticiin, Cusndo son cagea-
e do bomnrss |a vida con solta-
ra ¥ buen humor rinden mocho
mEjor gue s estin presionados

IECHE UNAS

RISAS!

Elimina toxinas... iy adelgaza!

La risa también beneficia al
aparato digestivo. El movimiento del
diafragma produce un masaje inter-
no del estdbmago, intestino, higado,
pancreas y vesicula. La estimulacion
de las visceras y glandulas aumenta
los jugos biliares, sobre todo la bilis
de la vesicula, que facilita la digestion
y ayuda a reducir los acidos grasos v

eliminar toxinas, favoreciendo inclu-
50 la F"t'l‘dlLLl de peso. ."‘L&iL'T‘Iicih, el
acto de reir también reactiva el siste-
ma linfatico, pues el masaje muscular
de la risa potencia los movimiéntos
penistalticos o espasmos reflejos del
tubo d:lgn‘-!i\'n, deshl qth.ulndu los
ganglios linfaticos (asi se eliminan

toxinas v se evita el estrenimiento).

Una solucion antiinfarto

Al reir nos distendemos mental
y fisicamente porque el masaje inter-
no que producen los espasmos del
diafragma alcanza también a los
I.‘llil'l'li.‘.lllt’?é 'I. el corazom. Son movi-
mientos muscula Tes Lllll’ actuan
sobre la musculatura y los tejidos
que envuelven los Grganos internos,
I"TU'L-'HL'-”'IL{H Lina Nt‘i’ft'l1\1HL'n¢1L 10n
de los pulmones y un aumento de la
frecuencia cardiaca, que a su vez
produce una vasodilatacion, impor-

tante para reducir la tension arterial.
Por lo tanto, ayuda a los hipertensos
v previene infartos. Ademas, los tlti-
mos estudios del doctor Steven M.
Sultanof, presidente de la Asociacion
del Humor Terapéutico, demuestran
que el buen animo incrementa la
inmunoglobulina, reduce las hormo-
nas propias del estrés y disminuye
las sensaciones de ansiedad, rabia,
depresion o culpabilidad, factores
que potencian las cardiopatias.

PAYASOS EN EL HOSPITAL

Los beneficios de la risa estan presentes desde hace varios afnos en algunos
hospitales infantiles, como el Nino Jesus, de Madnd, que cuenta con un teatro
infantil y organiza a diano un pasacalles y una actuacion para los pequenos que
permanecen ingresados, y el Son Dureta, de Paima de Mallorca, donde una
asociacion altruista llamada la “Sonrisa Médica”, creada por payasos profesiona-
les con formacion médica y social, recorre las habitaciones y los pasillos dos dias
a la semana con el objetivo de arrancar una sonrisa de los peguenos enfermaos.
Ademas, segun cuenta Mari Cruz Garcia, en aigunos hospitales de Barcelona las
comadronas estan empezando a utilizar la risoterapia en el momento del parto




ASI ES UNA
SESION DE
RISOTERAPIA

Los seminarios de terapia de la risa
se practican en grupo para provocar
la nsa en uno mismo y los demas.
Para liberarla, se realizan ejercicios
de respiracion que causan movi-
miento diafragmatico, alternados con

Los ejercicios de respiracion para facilitar
la carcajada dan mejor resultado en grupo.

procesos dinamicos en grupo para llegar a la risa interior franca. El objetivo es
crear endorfinas para lograr un efecto regenerador benéfico. La sesion empieza con
una danza que desbloquea el cuerpo, a la que siguen ejercicios comunicativos en
grupo y actividades que ayudan al movimiento del diafragma vy a liberar la risa.

SCnmbatE el estrés y la depresion

Al reir producimos endorfinas y
adrenalina. Las primeras son unas
neurchormonas segregadas por el
hipotalamo que intervienen en el
equilibrio entre el tono vital y la
depresion, mientras que la adrenali-
na nos hace estar mas despiertos y
receptivos. Ademas, el proceso fisio-
l6gico que acompana a la risa hace
disminuir el nivel de cortisol, una

6Rejuvenece y beneficia

La risa estira los muasculos de la

cara, los estimula y tiene un efecto
toniticante y anharrugas. El doctor
Raymond Moody destaca en su obra
El poder curativo de la risa que siem-
pre se ha vinculado el sentido del
humor con la longevidad. Y ello
porque la risa aumenta las inmuno-
globulinas y, por tanto, mejora el
sistema inmune. Ademas, al reir
segregamos dopamina, un neuro-

hormona relacionada con el estrés, y
ayuda a liberar la tension muscular,
especialmente a nivel cervical.

Por otro lado, la risa ensena a ver el
lado positivo de las cosas. Tras una
sesion de carcajadas, usted se sentira
brillante, atractivo y maravilloso
porque, segun Mari Cruz Garcia,
todos tenemos algo encantador y
especial ocullo en nuestro interior.

en la menopausia
transmisor que ayuda a preservar la
agilidad mental. Es mas, segin Man
Cruz Garcia, el buen humor también
combate las molestias de la meno-
pausia. “La sobreoxigenacion celular
elimina las ojeras y el rictus cansado,
y la subida de tono vital que causa el
aumento de endorfinas contrarresta
los trastornos producidos por el
envejecimiento de los ovarios”

Marta R. Fermandez
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