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Hay un medicamento en el mundo
cuya sobredosis no es perjudicial, no
tiene efectos secundarios y es valido
para cualquier enfermedad: la risa.
Ademas, tiene efectos fisicos

y psiquicos y es gratis.

Texto Montse Garcia

LA RISOTERAPIA O GELOTERAPIA es
una técnica complementaria que
genera estados de animo positivos
que influyen en nuestro cuerpo y
en nuestra mente. No obstante,
esto no significa que la risa sea
una terapia absoluta que cure por
si sola todas las enfermedades. La
geloterapia es una terapia de apo-
yo que en algunas ocasiones pue-
de ella sola, y por si misma, elimi-
nar una enfermedad. Es cierto
que un estado de animo alegre no
elimina el problema que tenemos,
pero si nos hace verlo desde otra
perspectiva, que redunda en un
mejor estado de animo cuando
vamos a intentar solucionarlo. Co-
mo afirma el doctor José Elias
Fernandez, psicologo y director
del Centro de la Risa de Madrid,
“las cosas no suceden como noso-
tros queremos que sucedan sino
que vemos la realidad desde un
prisma dependiendo de nuestro es-
tado animico, y las cosas no valen
por lo que son sino por lo que re-
presentan para nosotros. Aprender
a cambiar esa representacion seria
lo bueno de la vida™.
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» Morirse de la risa mejora la
vida

Segun el investigador Edward
Bovard, “cuando el ser humano
es receptor de una caricia verbal o
fisica, su hipotalamo paraliza la li-
beracién de una hormona especi-
fica, que esta siempre presente en
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niveles muy altos, en aquellas per-
sonas que son propensas a sufrir
infartos o derrames cerebrales”.

Las endorfinas se multiplican
cuando sentimos placer y ellas te-
nen la misién de reforzar nuestro
sistema inmunologico, enviando
mensajes a nuestro cerebro, a los
linfocitos y otras células encargadas
de luchar contra los virus y las bac-
terias que invaden nuestro cuerpo.

Gracias a varios procesos natu-
rales, y también gracias a la risa, la
producciéon de esta hormona au-
menta y envia cddigos o mensajes
que van dirigidos a células, al cere-
bro y a otros dérganos encargados
de proteger al cuerpo de bacterias
y virus que perjudican el normal
funcionamiento del organismo, con
lo que se fortalece el sistema inmu-
nologico. De hecho, la endorfina
es conocida como la hormona de la
felicidad, ya que ésta ayuda a redu-
cir el dolor funcionando como un
analgésico natural ante situaciones
de agudo padecer.

La carcajada provoca, asimismo,
la produccion de varios compues-
tos bioquimicos como la dopamina,
que permite levantar el 4nimo; la
adrenalina, que mantiene despierto
y receptivo, y la serotonina.

La risa produce la contraccién
de todos los musculos de la cara,
mientras que otros del cuerpo se
relajan ampliamente, produce con-
tracciones beneficiosas del diafrag-
ma, acelera el ritmo cardiaco y dis-
minuye la tension de los musculos.
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La risa unicamente es
contraproducente
cuando existen

arritmias cardiacas,
incontinencia urinaria,
cicatrices recientes

O espasmos
musculares dolorosos.

Reirse a carcajadas produce mo-
vimiento en 420 musculos, ensan-
cha y limpia los pulmones porque
durante la carcajada se incrementa
la absorcion de oxigeno vy, al ser la
expiracion maés fuerte, el exceso de
didxido de carbono y de vapores
residuales es eliminado. Ademas,
el musculo mas ejercitado durante
la risa es el abdominal y los movi-
mientos de la risa funcionan como
un masaje para el sistema gastro-
intestinal, facilitando la digestién
porque los organos digestivos se
agitan al maximo produciendo ju-
gos gastricos y saliva.

El buen humor no se respira
Unicamente en el ambiente, circu-
la de igual forma por las venas, ya
que al mejorar la oxigenacion ele-
va la calidad de la sangre y el flu-
jo sanguineo llega antes al cora-
z6n, que palpita igualmente mas
veloz, bombea hasta 210 milili-
tros/minuto, frente a los 70 de los
estados de serenidad.

En cuanto a los beneficios men-
tales, son muchos. Nos hace ver

Los factores que desencadenan la risa son
universales. La risa surge cuando se quiebra la
realidad, y como mecanismo necesario de

adaptacion ante situaciones no esperadas. Es, junto
con el habla, exclusivo del ser humano, y por tanto
la primera risa “se pierde en la noche de los
tiempos porque Adan y Eva ya debieron reir en el
paraiso”, segun el doctor J. Elias Fernandez.
Referencias al poder de la risa las encontramos
incluso en la Biblia, que dice: “cuando un corazén
esta alegre, la vida es mas larga (...) pues un
corazon lleno de alegria cura como una medicina”,
y un viejo proverbio chino afirma que “para estar
sano hay que reir al menos 30 veces al dia”. En las
tribus de indios norteamericanos que encontraron
los colonizadores, uno de los miembros mas

las situaciones desde un punto de
vista mejor, eliminamos el grado
de angustia y depresién, nos hace
propensos a los cambios emocio-
nales positivos, en casos de in-
somnio provoca una fatiga sana
que el suefio repara con naturali-
dad, aumenta automaticamente
una subida del tono de animo, nos
hace mas creativos, nos comuni-
camos mas y mejor.

Esta risa casi todopoderosa no
es esa sonrisa de cortesia que es-
bozamos mecanicamente cientos
de veces al dia y con la que Uinica-
mente movemos dos musculos.
La risa que cura es la auténtica
explosién incontrolada de carca-
jadas que nos puede producir
cansancio fisico, dolor de estobma-
go y hasta punzadas.

» Aprender a reirse

Pese a los reconocidos beneficios
de la risa, con la edad vamos so-
metiendo ésta a nuestra voluntad
y al sentido del ridiculo y, a pesar
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de lo natural que deberia ser para
cualquier persona, lo paradodjico
es que en vez de ir aumentando y
perfeccionandose en el tiempo, la
capacidad de la risa va diluyéndo-
se en relacién inversamente pro-
porcional a la edad. En general,
cuanto mayor es la persona, me-
nos se rie: hasta los seis afios un
nifio rie unas 300 veces al dia sin
parar a pensar si conviene 0 no.
Sin embargo, el adulto mas risue-
fio no suele sonreir mas de 100
veces al dia, y los menos alegres
no pasan de 15, si llegan.

Pero todo tiene remedio y se
puede recuperar la capacidad de
reir. José Elias reconoce que “to-
das las capacidades son suscepti-
bles de ser desarrolladas indepen-
dientemente del estado con el que
hayamos llegado a este mundo, y
el sentido del humor no es una ex-
cepcion. No todos tenemos un
sentido del humor excepcional e
innato, pero todos podemos desa-
rrollarlo y aprender a ver las cosas
de la vida desde una perspectiva

respetados era el doctor payaso, que usaba la risa

‘para sanar a los enfermos.

‘Rabelais, en el siglo XVI es considerado el primer
meédico occidental que uso la risa como

diferente y mas agradable para
nosotros”.

Hay que tener técnicas y habili-
dades que te permitan disfrutar de
un buen estado de animo para
conseguir reir. El Centro de la Risa
de Madrid ofrece cursos y talleres
donde aprender estas habilidades y
adquirir técnicas cognitivas que
permitan tener pensamientos ajus-
tados a una realidad mejor.

“El ser humano piensa y luego
actda, con lo que si piensas bien
puedes actuar mejor. La realidad
no cambia porque yo esté triste, y
en este estado no puedo ejercitar
mi memoria ni mis pensamientos
de forma adecuada, mis condicio-
nes se devaltian; entonces, ¢para
qué estar triste si, ademas, la rea-
lidad no va a cambiar? Entre pre-
ocuparse y despreocuparse esta lo
real: ocuparse, y para ello hay que
tener las capacidades bien afina-
das, en buen estado mental, de
forma que podamos conseguir los
mejores resultados”, afirma José
Elias Fernandez.
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Un minuto de
carcajada equivale a
doce de remo, activa
los 420 musculos de
la cara, tonifica el
cuerpo y oxigena los

pulmones.

le provocaba pardlisis y grandes dolores. Los

médicos no le dieron esperanza. Su mal sélo podia

ir peor. Sin embargo, en un acto de rebeldia,
Cousins decidié automedicarse. Se prescribi6 a si

'-medicamento.-ﬂ_’;;fdesde entonces, Kant, Curzio,

~ Malaparte y, mas recientemente, Freud son s6lo
algunos de los qﬁ?‘hgg depositado en la risa buena
parte de la responsabilidad de la buena salud fisica
ental de las personas.

no de los médicos def¢nsores de la geloterapia,
Raimond Moody, cita en su obra E! poder curativo
de la risa el caso del que se considera el precursor

Se trata del periodista norteamericano Norman
Cousins. En 1976 le diagnosticaron una
enfermedad degenerativa de las articulaciones que

de la utilizacién del'humor para recuperar la salud.

mismo un tratamiento a base de peliculas de
Charles Chaplin, los hermanos Marx y Buster
Keaton, y fue anotando sus progresos. Después de
cada sesion, lograba al menos disfrutar de dos
horas sin dolores. Meses mas tarde, los mismos
médicos que le habian desahuciado tuvieron que
rendirse ante la evidencia: la enfermedad de
Cousins estaba en retirada. Es cuando la
risoterapia empieza a desarrollase como tal pero,
seglin reconoce el director del Centro de la Risa de
Madrid, necesita tiempo y desarrollo para que se
acepte en toda su magnitud”.
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