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‘/Hace cuanto no te ries de
algo?, ;de pronto de algo que
te haya sucedido durante el
dia o si quiera de ti mismo por
la manera como actuaste o
algo que pensaste?

Te sorprenderias al saber como subestimas la risa y como
ésta puede beneficiar significativamente muchas situaciones
de tu vida. Hunter Doherty médico estadounidense, es el
padre de la corriente conocida como Risoterapia; quizas lo
conozcas por la pelicula "Patch Adams” en donde se muestra
la importancia de la resiliencia, el humor y la empatia frente
las situaciones limites o dificiles como las enfermedades
terminales u otros estados de crisis ( Finlay, F., Baverstock, A,
& Lenton, S,2017)

La Risoterapia, es un méetodo de terapia alternativo en el cual
se busca producir risa en las personas para con ello poder
obtener una serie de beneficios. Al ser una respuesta innata
de nuestro sistema simpatico, la risa, “Produce una
preactivacion de la actividad neurologica ligada a la risa por
simple observacion. En cierto modo, el ser humano parece
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programado para reirse, sobre todo en situaciones sociales o
comunitarias” (Guéguen, 2019, pag. 70).
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Por consiguiente, muchos estudios cientificos del area de la
salud como la medicina, la psiquiatria, la psicologia vy la
neurologia han estudiado al igual que Rojo de la Torre (2016),
los efectos de la risa en el bienestar de las personas. Existen de
multiples beneficios como: la regulacion del estrés y la
disminucion de los niveles de cortisol en el cerebro, Reduce los
niveles de acetilcolina para mantener el sistema inmune fuerte,
la activacion de sentimientos positivos para el afrontamiento de
emociones negativas y mejor irrigacion sanguinea para la
prevencion de problemas de hipertension por la liberacion de
endorfinas y otras hormonas relajantes de nuestro sistema
endocrino (Cardona & Gonzales, 2015)

Sin lugar a dudas, todos podemos hacer beneficiaros de los
efectos positivos de la risa, por ello, Gijion Rivas (2018) nos
realizan una invitacion mediante multiples técnicasy

ejercicios que  podemos
implementar en el dia a dia
para entrenar esta habilidad.
Todos podemos reirnos de
como actuamos o de
situaciones cotidianas, por
ejemplo, intenta esto: ponte
de pie y levanta las manos, al
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mismo tiempo, riendote fuerte
y sostenidamente con la silaba
“JA" suelta tus brazos cuando
no aguantes mas la
respiracion. Repitelo con tolas
las silabas JA, JE, JI, JO, JU. Para
otro ejercicio vas a necesitar
un espejo y poniendote frente
a él, cambia la expresion de tu
rostro, haz algunas muecas,
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sonrie. Y si puedes hacerlo con un nifio o tu pareja, cada uno
simultaneamente imitara las muecas que el otro realice.

Para terminar, no olvidemos reflexionar frente a lo mas
importante, reldjate, disfruta cada momento de tu vida con
humor y riete. Preguntate como estas lidiando con el estres en
tu vida. Consideremos si quiera la opcion de intentar una forma
diferente para administrar nuestra energia para ayudarnos
fisica y mentalmente. Busca alguna manera el espacio que se
adecUe a tu humor y aprovecha un grato momento de alegria,
ya sea viendo una pelicula, riendo con amigos o disfrutando de
espectaculos de comedia.
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