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La risa cura

Hello and welcome to Spanishpodcast. I am Mercedes speaking to you from
Barcelona. In Our 191t episode (Laugh treats you) we are talk about laugh “s pro-
fits. May first Sunday celebrates the International Laughs Day and we are talk
about this celebration and why is it.

Hola queridos amigos, y bienvenidos a Espaiol Podcast. Soy Mercedes y os ha-
blo desde Barcelona. En nuestro episodio n° 191: La Risa Cura, vamos a hablar de
los enormes beneficios de la risa, del bienestar que produce reirse y de las ulti-
mas tendencias en Risoterapia, es decir, curar determinados trastornos mediante
la risa. El primer domingo de mayo se celebra el Dia International de la Risa en
todo el mundo. Hablaremos de esta acelebracion y del porqué de la misma.

Hoy es lunes, primer dia semanal de trabajo en la oficina. Es el mo-
mento de hacer una pausa para el café. Inés les comenta a sus dos

compafieras de trabajo que ayer, domingo 3 de mayo, se celebré el Dia
Internacional de la Risa.


http://oficina.Es
http://oficina.Es
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Inés :Ayer fue el Dia Internacional de la Risa. éOs acordasteis de
celebrarlo, chicas?

Violeta :¢Celebrarlo? Pero si yo me entero en este momento de
gue hay un Dia Internacional de la Risa. O sea que, de celebrarlo, nada.

Sara :Yo lo vi en la tele, pero no le di importancia, me parecié un
poco estrambotico.

Inés :iPor qué estrambotico? Reirse es una de las mejores cosas
que puede hacer una persona.

Violeta :iAh!, ési? ¢Por qué?

Inés :Pues porgque esta comprobado cientificamente que reirnos es
una de las mejores medicinas naturales para reducir el estrés.

Sara :Ah, pues...entonces me vendra bien reir, porque siempre voy
estresada. ¢Actla sdlo contra el estrés, o hay mas?

Inés :iHuy! iMucho mas! Ayer salié en el periddico que la risa es-
timula el sistema inmune, haciéndonos mas resistentes a las infeccio-
nes.

Violeta :Mira, pues eso me ira fenomenal a mi, porque estoy to-
do el afio acatarrada.

Inés :Pues, claro. Ademas, la risa acelera suavemente el ritmo de
tu corazon y oxigena mejor el cerebro.

Sara :Vale, ya veo que es la panacea para muchos males. Pero uno
no se rie cuando quiere, sino cuando algo te hace mucha gracia.

Inés :Hombre, claro, la risa tiene que ser verdadera. Pero hay
otras formas de reir, sin tener que esperar a que algo te haga mucha
gracia.

Violeta :iNo me digas! éCémo?
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Inés :Mirad, hace un par de meses yo estaba muy estresada. Y me
puse un poco depre. Una amiga me recomendo apuntarme a un grupo
de risoterapia. Y lo hice. Voy una vez por semana. Y os sorprenderiais
de los efectos tan beneficiosos que la risa esta teniendo sobre mi cuer-
po y sobre mi mente.

Sara :iCaramba, Inés! Eres una caja de sorpresas. iQué calladito
te lo tenias! Ya decia yo que ultimamente te notaba mucho mas relaja-
da.

Inés :Es verdad, no puedo negarlo, estoy mejor. En algunos ambi-
tos, como el escolar o el laboral, la risa esta mal vista. Eso cambiaria si
se supiera que la risa es capaz de liberarte de la angustia, de aumentar
tu autoestima, de atenuar las emociones negativas, y de rebajar la ten-

sidon de los musculos, o de hacerte mas feliz porque ayuda a generar
endorfinas.

Violeta :¢Qué son las endorfinas?

Inés :Pues son unas sustancias que segrega nuestro cerebro, res-
ponsables de hacernos sentir bien, de mejorar nuestro estado de ani-
mo, de incrementar nuestro bienestar psicoldgico.

Violeta :0ye, chica, oyéndote, me entran ganas de reirme mu-
chisimo.

Inés :Mira, si eres capaz de reirte a carcajadas diez minutos al dia,
tienes asegurados estos beneficios.

Violeta :Ya, pero es que yo no soy muy risuefa.

Inés :Bueno, se trata de intentarlo. Mira, una parte de la risotera-
pia consiste en ensefiarte a reir a carcajadas, forzandote un poco al
principio. Luego, irds aumentandolo hasta llegar a esos diez minutos. Es
mucho mas facil de lo que parece. Otras veces se consiguen las carca-
jadas con juegos y otras actividades.
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Por ejemplo, una cosa fantastica es simular que te ries, como si hi-
cieras teatro. Empiezas simulando la risa, pero acabas riéndote a carca-
jadas de verdad.

Sara (A quién se le habra ocurrido inventar un Dia de la Risa?

Inés :Al Doctor Madan Kataria, inventor del Laughter Yoga (o Yoga
de la Risa). La primera celebracion fue en 1998, en Mumbai, en India.
Se reunid un grupo inmenso de gente, entre hindles y extranjeros. Fue
un espectaculo increible: miles de personas riendo por la paz mundial.
Las imagenes y las grabaciones dieron la vuelta al mundo. Aqui se cele-
bra desde 2010, pero ha sido en 2012 cuando se la ha dado el impulso
definitivo, en Venezuela. Y la fecha de la celebracion ha quedado fijada
para el primer domingo de mayo.

Sara :En la tele dijeron, ademas, que las carcajadas ejercitan 400
musculos del cuerpo, la mayoria de ellos de la cara, y otros del estdma-
go y del torax. O sea que vale la pena reirse a carcajada limpia en al-
gun momento, todos los dias, para tener ejercicio gratis.

Inés :iExacto! Hay que notar como se nos mueve el diafragma. Y
hay que moverlo riendo a mandibula batiente. Y asi cambias tU y cam-
bias un poco el mundo.

Violeta :iNo te pases, Inés! Tampoco es el cielo.

Inés :No, mujer, pero tu cuerpo esta mejor y tu actitud hacia los
otros es mas positiva.

Violeta :Vamos, que descojonarse de risa es lo mas de lo mas.

Inés :Lo mas. La practica de la risa hace que nuestro cuerpo esté
mejor, libere hormonas necesarias para estar bien y que se relacionan
con sentimientos de afecto, calidez, ganas de estar con gente, felicidad,
tolerancia, comprension, generosidad..., todo lo que relacionamos con la
alegria, con estar alegres y sentirnos bien con nosotros mismos y con
los demas.
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Lo opuesto a esta actitud seria la seriedad sistematica, la amargura,
el sentirnos mal porque experimentamos miedo, odio, celos, o porque
nos sentimos violentos, nos ponemos agresivos, todo nos parece mal...,
en fin, lo que llamamos sentimientos desgradables, negativos y que nos
provocan un estado de animo incomodo, irritante y agobiado.

No es |la panacea, no, pero ayuda a que estemos mejor.
Sara :¢Y se celebra en todo el mundo?

Inés :Este afo, en 70 paises. Paises en los que hay mas de 6 000
clubes de la risa, en la mayoria de los cuales se practica el Yoga de la
Risa y otras terapias basadas en ella.

Violeta :Vale, aprenderemos a reir a carcajadas y a que sean
auténticas. Porqgue hay gente que rie mucho, pero mal.

Inés :Es cierto. Hay muchos tipos de risa. La que se practica en
una sesion de risoterapia busca una risa abierta, franca, con carcajadas
alegres, repetitivas y verdaderas. La clave esta en que sean alegres. La
risa tonta del borracho no nos sirve.

Violeta :Bueno, bueno, creo que voy a pensarme lo de apun-
tarme a tu grupo de risoterapia. Me has convencido.

Ya veis, queridas amigas y queridos amigos, qué podcast tan diverti-
do nos hemos montado hoy: sobre la risa y sobre los beneficios del reir.

Empezaremos por una breve distincion entre:

- La sonrisa:ese gesto de curvar levemente la boca como seial de
placer, agrado o alegria.
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- Sonreir :reir levemente, curvando la boca, sin ruido. Producir
una sonrisa con la cara y la boca.

- Risa el movimiento de la boca y de otras partes del cuerpo,
acompafadas de sonidos caracteristicos, que demuestran alegria.

- Reir :manifestar alegria o regocijo con ciertos movimientos
del rostro, acompafados de sacudidas del cuerpo y sonidos inarticula-
dos caracteristicos del hecho de reir.

- Carcajada:risa impetuosa y ruidosa.

- Reir a carcajadas:reir de una manera evidente, impetuosa, con
carcajadas sonoras y repetidas.

Hoy, en nuestro episodio, vamos a tratar de la risa y del acto de reir.
Algo que tiene su propio dia, el Dia Internacional de la Risa, que se ce-
lebra el primer domingo de mayo en todo el mundo. Si, si, como lo ois,
en todo el mundo.

Por eso Inés pregunta a sus compafieras de trabajo y amigas, Violeta
y Sara:

- Ayer fue el Dia Internacional de la Risa. é¢Os acordasteis de
celebrarlo?

Y Violeta, como mucha otra gente, responde:

- {Celebrarlio? Pero si yo me entero en este momento de que
hay un Dia Internacional de la Risa. O sea que, de celebrarlo,
nada.
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Sara vio la noticia en la tele, pero esta celebracion le parecié un poco
estrambotica, es decir, singular y excéntrica, un poco extravagante y
extrana.

A Inés no le parece estrambdtico. Ella esta convencida de las venta-
jas de reirse.

- éPor qué estrambotico? Reirse es una de las mejores cosas
que puede hacer una persona.

Violeta pregunta que por qué e Inés les habla de que hay comproba-
ciones cientificas por parte de neurdlogos y psicélogos que asi lo asegu-
ran.

- Pues porque esta comprobado cientificamente que reirnos es
una de las mejores medicinas naturales para reducir el estrés.

Y parece que asi es. Es cierto que se han hecho multitud de estudios
en los que se ha demostrado que reir puede contrarrestar de manera
eficaz situaciones estresantes. Y, si lo pensamos bien, podemos creer
gue el hecho de reirnos, que es un acto alegre y placentero, nos libera
de tensiones corporales, de preocupaciones; nos relaja, nos ayuda a ver
las cosas de otra manera; nos cambia el estado de animo, haciendo que
estemos mejor, mas receptivos y mas comunicativos.

Sara reconoce gque este aspecto de la risa, el de ser un buen antidoto
contra el estrés, es una buena cosa. Por eso dice:
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- Entonces me vendra bien reir, porque siempre voy estresa-
da. éActla solo contra el estrés, o hay mas?

Algo “te viene bien” cuando te favorece, cuando te proporciona un
beneficio, cuando es oportuno para ayudarte en algo. Mirad estas fra-
ses:

- ¢Olga? ¢Puedes venir a ayudarme con los preparativos de la fies-
ta? Me vendra bien una ayudita con todo este trabajo.

- ¢Que te duele la cabeza? Tomate un analgésico. Veras qué bien te
viene y como se te pasa rapido.

E Inés, contenta de poder contarle a sus compafieras todo lo que ella
sabe sobre la risa, contesta:

- iHuy! iMucho mas! Mira, ayer salio en el peridodico que la risa
estimula el sistema inmune haciéndonos mas resistentes a las
infecciones.

Ya conocéis la idea de que nuestro sistema inmune, nuestras de-
fensas frente a ciertas enfermedades, depende de factores fisicos y psi-
quicos. El sistema inmune, (inmunitario o inmunoloégico), nos prote-
ge contra las infecciones y enfermedades ocasionadas por gérmenes,
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Parece ser que la risa produce hormonas y sustancias que estimulan
el sistema inmunitario, haciéndonos mas resistentes a las infecciones.

iQué curioso! é¢Verdad? Parece increible que un acto como el reir
acabe reforzando un sistema organico como es el inmunolégico, me-
diante la propia risa.

Por ejemplo, las personas que se suelen acatarrar varias veces en un
mismo invierno, parece que tendran que reirse mucho mas para dejar
de acatarrarse tanto...Al menos, eso parece...

Eso es lo que dice Violeta:

- Mira, pues eso me ira fenomenal a mi, porque estoy todo el
ano acatarrada.

Inés le da la razon a Violeta. Pero anade mas informacion sobre los
beneficios de la risa:

- Ademas, la risa acelera suavemente el ritmo de tu corazony
oxigena mejor el cerebro.

iFigurate! Pero si parece una medicina milagrosa, y ademas gratis ya
gue siempre podemos reirnos sin tener que pagar y sin padecer efectos
secundarios. Solo beneficios.

Claro, pensemos que cuando reimos, movemos ese musculo que te-
nemos encima del abdomen y debajo del térax, el diafragma. Lo mo-
vemos cada vez que respiramos. Y lo movemos mas cuando reimos a
carcajadas, ayudando a contraer mas veces los musculos abdominales
gue, a su vez, incrementan el ritmo de nuestro corazéon y provocan un
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mayor envio de sangre al cerebro, aumentando también el oxigeno dis-
ponible.

Sara sonrie ante tanta buena noticia:

- Vale, ya veo que la risa es la panacea para muchos males.

Una panacea es un remedio para cualquier problema, una solucion
que puede arreglarlo todo.

Sara afiade algun “pero”:

- Pero uno no se rie cuando quiere, sino cuando algo te hace
mucha gracia.

Claro, cuando algo nos hace gracia, funciona el humor, y el humor es
propio de nuestra naturaleza humana. Reimos de forma espontanea
porgue nos hacen cosquillas o por un ataque de felicidad. O reimos
cuando algo nos hace gracia. Nuestro sentido del humor nos dice que
un hecho determinado tiene gracia. Y algo que consideramos gracioso
(un chiste, una historia divertida, una situacion hilarante...) nos provoca
la risa.

Inés estad de acuerdo en que la risa tiene que ser verdadera, sincera,
provocada por un estimulo gracioso, alegre o placentero que la provo-
que.

Sin embargo, es posible reir sin esperar a que algo te haga gracia.

Hay formas de provocar la risa distintas a las que estamos acostumbra-
dos.

Violeta se muestra incrédula.
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- iNo me digas! ¢éComo?

Decimos “iNo me digas!” ante algo que nos provoca incredulidad o
sorpresa:

- ¢Sabes que Diego y Marina se han separado?

- iNo me digas! iNo puedo creerlo! Pero si estaban hechos el uno pa-
ra el otro...

- Me he enterado de que nos van a subir el sueldo.

- iNo me digas! iYa era hora! Bueno, espera, habra que ver la subida
porque igual nos aumentan una miseria.

Dado que Violeta no se acaba de creer que puedas reirte a carcaja-
das sin un estimulo que desencadene esa risa, Inés les explica lo si-
guiente a sus companeras:

- Mirad, hace un par de meses yo estaba muy estresada. Y me
puse un poco depre. Una amiga me recomendo6 apuntarme a un
grupo de risoterapia. Y lo hice. Voy una vez por semana. Y os
sorprenderiais de los efectos tan beneficiosos que la risa esta
teniendo sobre mi cuerpo y sobre mi mente.



espafiol
pa e

Guia escrita 191 : La risa cura

podcas'?

Efectivamente, Inés ha estado estresada, nerviosa, malhumorada,
tristona. Dice:

- ..."Y me puse un poco depre”.

“"Ponerse o estar depre” es una manera leve de indicar eso, que
has estado un poco depresiva (depre viene de ahi: las dos primeras si-
labas de “depresiva”), que has estado tristona, nerviosa, con muy mal
humor..., un pelin deprimida.

Asi las cosas, una amiga le recomedd apuntarse (inscribirse o ma-
tricularse) en un grupo de risoterapia. E Inés se matriculé en uno, pa-
ra ir una vez por semana.

Inés les dice a sus companeras que se sorprenderian de los efectos
tan beneficiosos, tan buenos, que esta terapia esta teniendo sobre su
cuerpo y sobre su mente.

Violeta y Sara se quedan atdnitas. No conocian que la risa fuese una
forma de terapia sobre algunos problemas, que la risa fuese una cura
para algunos males.

Por eso, Sara dice esta expresidon de sorpresa:

- iCaramba, Inés! Eres una caja de sorpresas.

Y afade esta frase que decimos cuando nos enteramos de algo que
se habia mantenido en secreto:

- Pero...iqué calladito te lo tenias!
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Escucha un ejemplo mas con esta expresion que se dice exactamente
asi: iqué calladito te lo tenias!

Olga :Chicas, os informo de que me caso en primavera.

Amigas :Pero équé dices, Olga? iQué sorpresa! iQué calladito te lo
tenias!

Olga :Bueno, lo decidimos la semana pasada. Y estamos muy feli-
ces.

Inés le dice que ahora, tras unas cuantas sesiones de risoterapia, se
encuentra mejor, se siente menos estresada y menos triste.

La risa, ademas, produce endorfinas, sustancias responsables de
hacernos sentir bien, de mejorar nuestro estado de animo, de hacer-
nos sentir mejor psicolégicamente.

Todo ello puede lograrse si eres capaz de reirte diez minutos al dia.

Violeta protesta.

- Pero es que yo no soy muy risueia.

“"Risuena” es una palabra que define a una persona con una cara
simpatica, alegre, que tiene una sonrisa en la boca y en los 0jos con
frecuencia. Una persona que rie con facilidad, con sinceridad y con ga-
nas. Esa seria una persona risuefa.

Yo creo, queridas amigas y queridos amigos, que a todos nos gusta-
ria poder reirnos con ganas, y de verdad, a carcajadas, 10 minutitos al
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dia, pero no siempre podemos. Nos encantaria. Pero la vida es compli-
cada y esta llena de problemas, grandes y pequefios, que no siempre
permiten que brote la risa en nosotros. Es mas, a veces, no nos deja ni
siquiera sonreir..

Pero Inés no se rinde y les propone a sus compaferas que al menos
lo intenten. Dice:

-Bueno, se trata de intentarlo. Mira, una parte de la risotera-
pia consiste en ensenarte a reir a carcajadas, forzandote un po-
co al principio. Luego, iras aumentandolo hasta llegar a esos
diez minutos. Es mucho mas facil de lo que parece. Otras veces
se consiguen las carcajadas con juegos y otras actividades.

Por ejemplo, una cosa fantastica es simular que te ries, como
si hicieras teatro. Empiezas simulando la risa, pero acabas rién-
dote a carcajadas de verdad.

Inés explica que en las sesiones de risoterapia hay juegos y activi-
dades destinados a que los participantes del grupo se rian a carcajadas.
Como, ademas, la risa es muy contagiosa, al verse y oirse unos a
otros, aquello acaba siendo un festival de risas y carcajadas, que es el
objetivo de la risoterapia.

Inés también explica que otra manera de provocar la risa es simular-
la al principio.

Simular quiere decir fingir que te ries (soélo al principio, para desen-
cadenarla). Se trata de imitar la risa -inicialmente- esforzandote por
reir. O sea, “hacer ver” que te estas riendo, aunque al principio estés
aparentando que te ries. Pero este proceso hace que progresivamente
la risa se vaya desencadenando, para acabar siendo una risa de verdad,
a carcajadas y a gusto, y que acabes riéndote con todas las de la ley.
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Sara se plantea a quién se le ha podido ocurrir celebrar un dia de la ri-
sa.
Inés le explica lo siguiente:

- Al Doctor Madan Kataria, inventor del Laughter Yoga (o Yoga
de la Risa). La primera celebracion fue en 1998, en Mumbai, en
India. Se reunidé un grupo inmenso de gente, entre hindies y ex-
tranjeros. Fue un espectaculo increible: miles de personas rien-
do por la paz mundial. Las imagenes y las grabaciones dieron la
vuelta al mundo. Aqui se celebra desde 2010, pero ha sido en
2012 cuando se le ha dado el impulso definitivo, en Venezuela. Y
la fecha de la celebracidon ha quedado fijada para el primer do-
mingo de mayo.

Aqui os dejo un video de Youtube con esta celebracidon. Miradlo. Al final
hay ejercicios para provocar la risa
(https://www.youtube.com/watch?v=v4r96uzMRnM).

otro video en espanol, con sesiones de risoterapia
(https://www.youtube.com/watch?v=4uxWnXk7EiM).

El origen de la risoterapia fue el llamado Yoga de la Risa, cuyo maximo
representante es, en efecto, el Dr. hindd Madan Kataria. Y de su mano
se llevd a cabo esa primera celebracion en 1998, hace ahora 17 afos.
Tuvo tanto éxito, se comentd de tal manera en los medios de comunica-
cidon, que esa celebracidon empezd a extenderse rapidamente por todo el
mundo, hasta llegar a celebrarse en 70 paises en la actualidad. Ade-
mas, existen a dia de hoy 6 000 clubs de la risa, en la mayoria de los
cuales se practica el Yoga de la Risa y otras terapias basadas siempre
en ella.


https://www.youtube.com/watch?v=v4r96uzMRnM
https://www.youtube.com/watch?v=v4r96uzMRnM
https://www.youtube.com/watch?v=4uxWnXk7EiM
https://www.youtube.com/watch?v=4uxWnXk7EiM
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Sara se aflade a la admiracién por este hecho, el de reir, porque recuer-
da haber oido que la risa ejercita 400 musculos del cuerpo, la mayoria
de ellos de la cara, y algunos del estdmago y del torax.

Uno de esos musculos es el diafragma, pero para ejercitarlo hay que re-
irse a carcajadas, sonoramente, con esos tipicos movimientos corpora-
les propios del acto de reir.

A ver, amigos, en este punto se impone comentar un poco las expresio-
nes comunes, coloquiales y mas habituales que los nativos espafioles
usamos para describir una situacion en la que nos estamos riendo mu-
cho, muchisimo. Son éstas:

-Tener un ataque de risa (te viene, de pronto, una risa incon-
trolable)

-Soltar una risotada (carcajada muy sonora y algo vulgar)
- Reir a carcajada limpia

-Desternillarse de risa

-Troncharse de risa (partirse de risa, mondarse de risa)
-Descuajeringarse de risa

-Reir a mandibula batiente

-Morirse de risa

-Pegarse un harton de reir

Y estas otras, consideradas mas informales, vulgares en algln caso,
pero que oiréis, seguro, entre amigos o gente que se conoce mucho en-
tre si, y que en esa situacion no se considera vulgar, sino coloquial, fa-
miliar, informal y muy desinhibido.
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-Partirse el culo de risa
-Mearse de risa

-Descojonarse de risa

Algunos ejemplos:

- El otro dia lo pasé fatal en la reunidn. El jefe estornudoé con un rui-
do enorme y a mi me dio un ataque de risa que no podia parar. Tuve
miedo de que me despidiera.

- No se puede ir con Pedro al teatro. Solté una risotada totalmente
inoportuna en una escena que no era precisamente graciosa.

- Bruno nos explicé su viaje a Thailandia. Pero la anécdota de la sopa
extra picante nos hizo reir a carcajada limpia. No veas el espectaculo
que armo en el restaurante, chillando, pidiendo algo para apagar el
fuego que sentia en la boca...Lo explicaba con tal gracia, que nos mon-
dabamos de risa.

- Cuando llegué al bar, todos se estaban desternillando de risa por la
anécdota de Isabel: habia salido de casa...ien zapatillas!

- Diego nos estuvo explicando chistes durante toda la cena. Todos
nos reiamos a mandibula batiente. Con decirte que acabamos todos con
dolor de cara.

- Es una obra de teatro muy divertida. El publico se pasa las dos ho-
ras partiéndose de risa.

- El publico en Espafia se troncha con las peliculas de Woody Allen.
Tiene un humor tan fino y tan inteligente que te mueres de risa con sus
ocurrencias.
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- Pasamos un mal rato en la fiesta de Maria. Su novio se emborrachd
y empezd a hacer el payaso. El se descuajeringaba de risa, pero Maria
tenia un enfado de espanto.

- Cada vez que veo Just For Laughs, me pego un hartdn de reir y me
quedo a gusto.

- Paula y Luis tienen un nifio graciosisimo. Con cuatro afitos, es ca-
paz de decir cosas increibles. Te meas de risa con él.

- Nos partimos el culo de risa con las ocurrencias de Luisito. No para
de hacer preguntas indiscretas, pero sdlo tiene siete afos.

- Macarena tiene un humor muy especial. Te cuenta la cosa mas
normal con una gracia imponente. No te queda otro remedio que desco-
jonarte de risa con ella.

Ante la sugerencia de Sara de reirse a carcajada limpia en algun
momento, todos los dias, Inés dice:

- iExacto! Hay que notar como se nos mueve el diafragma. Y

hay que moverlo riendo a mandibula batiente. Y asi cambias ta y
cambias un poco el mundo.

A Violeta le parece excesivo, y por eso dice:

- iNo te pases, Inés! Tampoco es el cielo.

Inés les recuerda todas las ventajas de la risa:
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- La practica de la risa hace que nuestro cuerpo esté mejor,
libere hormonas necesarias para estar bien y que se relacionan
con sentimientos de afecto, calidez, ganas de estar con gente,
felicidad, tolerancia, comprension, generosidad..., todo lo que
relacionamos con la alegria, con estar alegres y sentirnos bien
con nosotros mismos y con los demas.

Lo opuesto a esta actitud seria la seriedad sistematica, la
amargura, el sentirnos mal porque experimentamos miedo,
odio, celos, porque nos sentimos violentos, nos ponemos agresi-
vos, 0 porque todo nos parece mal..., en fin, lo que llamamos
sentimientos desgradables, negativos y que nos provocan un es-
tado de animo incomodo, irritante, molesto y agobiado.

Sara y Violeta, con éste y otros argumentos que Inés les va desgra-
nando, acaban por convencerse que pocas cosas hay tan buenas como
la risa, por lo que Violeta acaba por decirle:

- Bueno, bueno, creo que voy a pensarme lo de apuntarme a
tu grupo de risoterapia. Me has convencido.

Bueno chicos, a reirse siempre que se pueda, que es alegre, sano y
divertido.

Hasta pronto, abrazos. Chao.
http://www.spanishpodcast.or

info@spanishpodcast.org
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