Nuevos
estudios
revelanlos
beneficiosde
unda buena
carcajada
paratu salud.

EL. PODER
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Supongamos en vez de estar redactondo el informe que
te pidieron, te tomaste un rato para ver por Internet un
capitulo del Agente 86. De pronto, te das cuenta de que
tu jefe viene caminando directo hacia vos. Seguro que
antes de que el “temible operario del recontraespiona-
je” pudiera salir del Cono del Silencio, vos ya hiciste un
movimiento digno de acrébata china pora cerrar esa k
ventana y que apareciera un Word prolijamente tipeado.

¢ Pero qué pasaria si tanto vos como tu jefe supieran que una
buena carcajada libera tensiones y, por lo tanto, nos torna mdéis
creativos, mas inteligentes y mds productivos? Seguro que la
escena seria diferente.

Quizds es hora de empezar a cambiar ciertos prejuicios, por-
que segln la psiconeuroinmunologica, que estudia las interac-
ciones entre la conducta, el cerebro v el sistema inmune, se ha
comprobado que solo con levantar la comisura de los labios v
sonreir, hay una informacién musculo-nerviosa que va direc-
tamente a la glémdula pituitaria, y que segrega endorfinas

en forma automdatica. Y ya sabemos que las endorfinas son
hormonas que generan sensacion de bienestar, que también
se liberan cuando uno bdila, camina o hace el amor.

Ahora cerrd los ojos y recordd una buena noche de placer.
Seguro que ya se te estd dibujondo una sonrisa. Entonces, ¢es
necesario darte mds motivos para ver por cable capitulos vie-
jos de "Cha Cha Cha” o exponerte a las ocurrencias de Pomelo
en “Peter Capussotto y sus videos”?

P = - tundente: los estudiantes con consignas redactadas
errnlSO dea Son-relr en forma humoristica sacaron un puntaje mucho

Ademas de brindar beneficios fisicos comofortalecer ~ maésalto quelos otros.

el sistema inmune y mantener la elasticidad de las Esta experiencia, que puede sorprender amuchos,
venasyarterias (otrodelos “trabajos” de las endor- para Mirtha Mannoy Rubén Delauro, creadores de
finas), un par de carcajadas puede agudizar nuestra la Escuela de Automejoramiento “Larisaylasalud”,
capacidad de pensar. El doctorRon Berk, un psicélogo  simplemente confirmalo que vienen trabajando
dela Escuela de Medicina Johns Hopkins de Estados desde hace 13 afios: que el habito dela risa mejoraen
Unidos, empez6 en 1993 a hacer bromas durante sus forma notable la calidad vida, tanto enlo fisico como

clases comouna formade que susalumnos prestaran  enloemocional.
masatencién. Y pronto se dio cuentade quenosololos  Ahora bien, lo primero que uno se preguntaes:
mantenia “despiertos”, sino que eserecursodeutilizar ~ “supongamos que estoy pasando por una situacién

el humor hacfa que tuvieran un mejor rendimiento donde no hay nada gracioso, sme tengo que reir

enlas evaluaciones. Para comprobarlo, junto con un forzadamente? ¢Acaso hacerlo como un ejercicio
colega, dividié a 98 alumnos en dos grupos. Todos fisico sirve igual? “Exactamente”, responde a coro esta
tuvieron que realizar un examen de 57 preguntas, pareja de fonoauditlogos, “porque nuestra glandu-
perouno delos grupos tenia instrucciones con tono la pituitaria o hipéfisis (directora dela “orquesta”

gracioso en sus hojas de examen. Elresultadofuecon- ~ hormonal), reacciona ante los estimulos mtsculo-
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nerviosos deigual manera ante unarisa forzada que
ante una verdadera, sencillamente porque no puede
distinguir entre unay otray, por lo tanto, siempre se
producelaliberacién de las tan mentadas endorfinas”.
Ademis, agregan que lo bueno delarisa es que nos
predispone para estados de &nimo mas positivo para

enfocar los distintos aspectos de nuestra vida cotidiana.

“Unoatraeaquello enlo cual se enfoca, ya sea algo nega-
tivo que no desea o algo positivo que desea con toda el
alma”, dice Mirtha, “ylarisa colabora porque al adoptar
unaactitud risuefia antelavida (aunque no estemos,
por supuesto, riendo todo el dia) nos ayuda a corrernos
del enfoque negativo”.

Por eso, unadelasherramientas que seutilizaenla
Escuela de Automejoramiento es la reprogramacién de
la mente subconsciente, principalmente conla correc-
ci6n del lenguaje negativo cotidiano, donde uno tiende
ainstalarse enla queja, ya ver ynombrar sololomalo
delas cosas. Esto es importantisimo, porque cuando

se cambia esta actitud, se empiezan a evaporarlos pen-
samientos sombrios y todo el panorama mejora. ¢Por
qué? Porque son los habitos los que van determinando
laforma devida, e incluso los mas pequefios ylos que
parecen inocuos tienen gran incidencia. Por ejemplo,

si constantemente hablas de dolor, de escasezy de des-
gracias, de algin modo los estas atrayendoy, ademas,
serd muy dificil que luego tengas ganas dereirte. Yno se
trata solamente de hablar de temas deprimentes, sino
delas palabras que usamos todos los dias. Hay muchas
personas que se refieren a algo queles gusta diciendo:
“noesfeo” 0 “noestdmal”, es decir, siempre a través de
lanegacion. Y esto quita una gran porcién del goce, algo
esencial para sentirse bien.

Mirthay Rubén dan un consejito practico para hacer
ahoramismo, justo mientras leés esta nota: si hay

algo que te aflige, sonrei, y si podés, tratd de emitir

una carcajada. El buen humor al que nos predispone
refrnos generaun cambio en nuestra percepcion y nos
permite ver desde otrolado aquello que nos preocupa.
Y al verlo distinto, tenemos mas chances de encontrar
una soluci6n.

Al simpdtico

le vamejor

Ya se sabe que las personas aburridas nunca son el
centro de la fiesta. No se trata, tampoco, de conver-
tirte delanoche ala mafiana en el bufon del pueblo,
pero side ponerle un poco de humor alas cosas para
comprobar como esta actitud ayuda a establecer
relaciones con los otros. En 2007 investigadores

dela Universidad de McMaster de Estados Unidos
realizaron el siguiente experimento: hicieron que 200
estudiantes miraran fotos del sexo opuesto acom-
pafiadas de comentarios simpaticos y comentarios
aburridos. Alas mujeres les parecieron mas atractivos
los hombres graciosos, mientras que por suladolos

varones dijeron que preferian las mujeres con sentido
delhumor, pero que esono las hacia mis sexies.

Risa y amistad

Muchas vec;¥}llacer travesuras generalazos de amis-
tad...y delos otros. Aqui va un ejemplo: en 2000 Arthur
Aron, psicélogo social dela Universidad de Nueva York
trabajé con 96 alumnos separindolos en parejas conla
consigna de que uno le ensefiara al otro movimientos
dedanza. Enel 50% delas parejas el “maestro” debia
ponerse una birome enlaboca, lo que dificultabala
forma dehablaryel alumno, para colmo, tenia que
vendarse los ojos. El resultado fue que las parejas donde
ambas personas se rieron a gusto manifestaron haber

OBJETIVO.REIR Y

s HACER REIR

La Escuela Internacional de Automejoramiento “La
risa y la salud” propone un método creado a partir
de la combinacion de diversas técnicas, donde
todo gira a través de trabajar la sonrisa, la risa y el
lenguaje para tener una actitud mental positiva,
que redunda en una buena salud.

La escuela brinda seminarios terapéuticos, talleres y cursos, a los
cuales asisten personas con problemas graves de salud (donde la

risa ayuda a la cura) y personds sands, pero que viven en un estado
constante de desdnimo y estrés. Los directores de la escuela Rubén
Delauro y Mitha Manno resumen su propuesta diciendo que el primer
paso es cambiar los HMN (hdbitos mentales negativos) que dafian la
salud y que son el mal humor, la preocupacién y la angustia.

Otra propuesta muy interesante es la de los Payamédicos, un grupo

de médicos y psicélogos con experiencia en nifos y adultos que estén
internados. El objetivo es fortalecer la salud emocional del paciente hos-
pitalizado y para ello realizan juegos, musica, teatro, técnica de clown'y
magia. Siempre, claro, con €l previo consentimiento del paciente.




logrado una mejor conexién que aquellas que se tomaron
la consigna en forma demasiado seria. La explicacion de
Aron es que el humor nos relaja porque nos distrae dela
ansiedad que sentimos cuando estamos frente a una per-
sonaqueno conocemosy, al mismo tiempo, nos genera
entusiasmo, todolo cual hace quela experiencia seamés
placentera. Los que estudian estas cuestiones aseguran
quelas personas que pueden encontrarle el lado divertido
alas cosas tienen una mayor “inteligencia emocional”, es
decir, la capacidad de manejar sus emociones e interpre-
tar correctamentelas delas otras personas.

En 2006, el doctor Rod Martin, profesor de psicologia
clinicaenla Universidad de Western Ontario de Canada
y presidente dela Sociedad Internacional de Estudios
del Humor, les dio a sus estudiantes unos cuestionarios
paramedir su sentido del humor yluegoles hizo anali-
zar qué emociones reflejaban unos rostros que se veian
enunmonitor de computadora. El resultado fue quela
gente que tiene el habito de reirse es capaz de interpretar
mejor los sentimientos de los otros y tiende a ofenderse
menos. Y enrealidad esto no es sorprendente, dado que
muchas veces el humor se usa para tratar temas espino-
sos de una forma que noresulte agresiva.
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iy siemprel
Tener humor también suma puntos en el trabajo, no
solo por lo que deciamos antes acerca de que nos torna
mas productivos, sino porque nos hace relacionarnos
mejor con los compafieros y también con los empleados
(siunoeseljefe). En unainvestigacién que hizo Fabio
Sala, psicélogo dela Universidad de Boston resulté que
los ejecutivos con sentido del humor eran calificados
por el personal como “fuera de serie” en muchas mas
ocasiones que los jefes més serios.
Endefinitiva, elhumor sirve en todoslados: enlaoficina,
enlafamilia, en una citaromanticay en unafiesta, porque
alreducirla tensién del momento hacelas cosas mucho
mas faciles. No es necesario tener el ingenio delos come-
diantes niunarsenal de chistesenla cartera. Alcanzacon
ejercitarel arte dela sonrisa. WH

<
¢Dequéenos
reimos?
Un hombre con bigote
vy peluca de mujer.
Una persona vesti-
dadeempanada.
Unmono que hace
travesuras. ¢ Por qué
nos hacenreirestas
cosas? Los cientificos
dicenqueesacausa
delaincongruencia.
Cuando nosotros,
como espectadores,
esperamosalgoy
de pronto aparece
otracosa,lasorpresa

activa diferentes dreas

de nuestro cerebro
yhace que nuestro
diafragma se mueva
ysalgansonidosde
nuestraboca. Pero
cabedestacar quela
incongruenciacausa
risa cuando nadie sale
lastimado, aclarael
Paul McGhee, psicé-
logoyautor de Salud,
sanacion y diversion.
También ocurre quelo
que es gracioso para
alguien puedenoserlo
para otro, especial-
mente paralos sexos
opuestos. Luegode
analizaraungrupode
adultos en unasitua-
ciénsocial, Jennifer
HaydelaUniversidad
de Northwesternde
Estados Unidosllegéa
laconclusién de que
las mujeres estaban 8
veces mds predispues-
tas a contar anécdotas
graciosas sobre ellas
mismas que loshom-
bres, cuyo sentido del
humor pasamds por
las bromas (algunas
pesadas) paraimpre-
sionar aotros, mds que
paraestablecer vincu-
los.Y también ocurre
muchasveces que
uno serie no porque
haya algorealmente
gracioso, sino para
mostrarse amigabley
para conectarse con

» . i) ’

el otro. Segin Robert
Provine, autor de Risa:
una investigacion
cientifica, la gente se
rie 30 veces mds cuan-
do estd acompanada
que cuando estd sola,
aun cuando estén
mirando lamisma
comedia por TV. “Si
usted quierereirse
mds, pase mds tiempo
consus amigos”, resu-
me Provine. De todos
modos, si por esas
cosasdelavidauno
pasamuchotiempo
solo, recordemos que
ejercitar lasonrisa
(aunque sea forzada)
sirve para disfrutarde
los efectos benéficos
delasendorfinas.
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