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Rafael Ubal: 
cambia tu vida mediante el humor 
Rafael Ubal estudio psicologfa y, pese a haberse dedicado a tratar temas como la esquizofren ia 0 los 
duelos, lIeva 15 aiios investigando sobre el humor y la risa. Desde Donantes de Risas, la asociacion 
de la que es socio fundador, ensena a diario a las personas su Feliz Soffa: como se puede ser mas feliz 
tomandose la vida con humor y optimismo 

P. lDesde cuando formas parte de la Asociacion Donantes de 
Risas? 

Soy socio fundador de la asociacion, junto a Dora Ballabriga que 

tambien esta en la Junta directiva y es la secreta ria. Durante un 

curso de risoterapia que impartf en la Universidad Popular conod 

a Dora, que era una de mis alumnas. Ella formaba parte del tejido 
asociativo del municipio y al tener experiencia, decidimos crear esta 

asociacion. 

P_ lCuando empezaste en el mundo del humor y de la risa? 

Siempre digo que me viene de nacimiento. Mi madre me dijo que 

nad de pie y cianotico. Le pregunto al ginecologo que por que no 

chillaba y ella dijo que no querfa estropearme la garganta. Les hizo 
mucha gracia y todos rieron. V de ahf me debe venir el sentido del 

humor. Va de adulto, desde m i "ridiculum vitae" estudie psicologia y 
me estuve dedicando a temas como los duelos, la esquizofrenia ... 

Despues, decidf ver la otra cara: el humor, optimismo, la alegria de 

vivir, las bromas.. . y ya lIevo 15 arios investigando sobre estos te
mas . 

P. lCual es el principal objetivo de Donantes de Risas? 

Su principal objetivo es presentar a la poblacion nuestra filosofia, 
que 10 lIamamos 'Feliz Sofia', que trata de caer en la cuenta de que 

tomandote la vida con humor y riendote, se puede ser mas feliz. En 

mi libro Feliz Sofia: Tratado de la sabiduria de la felicidad hablo de 

ello. De la importancia de considerar la risa come una obligacion, 

una ley de supervivencia porque el instinto basico es el instinto de 

la alegria de vivir. Empezar a refr para ser feliz y no al reves porque la 

risa, la alegrfa y el optimismo es el aire para respirar desde el punto 
de vista emocional. V esto es 10 que querfamos transmitir a la pobla

cion. AI igual que hay donantes de organos 0 de sangre para suplir 
ciertas carencias, considerabamos que el humor y la risa tambien 

era necesaria ser donada porque es igual de importante para vivir 
con felicidad . 

P'lDe que forma trabajais el humor y la risa? 


Trabajamos mucho ellenguaje, jugamos con el porque es muy im

portante. En la actualidad, solo se habla de crisis yen los medios 


de comunicacion predominan las noticias tragicas. Nosotros cam


biamos esto y siempre destacamos las noticias y aquella parte de 


lenguaje positiva y optimista porque 10 consideramos un deber, una 


norma etica y obligacion desde el punto de vista solidario y social. 


Por ejemplo: un profesor pesimista 0 negativo esta haciendo terroris

mo pedagogico 0 un profesional de la salud pesimista, sin tacto, si 
empatfa, sin simpatfa tambien esta haciendo terrorismo san ita io. 

Para todas estas profesiones de trato con las personas, el optimis 

debe ser una obligacion para hacer del mundo un lugar mejo , ~5 

agradable, mas habitable, menos inhospito... Hablando de la j, .00 -
tancia de las palabras, la palabra hospital procede de hos i : i "c 
que significa acogedor y un hospital es 10 menos acogedo- _~ - ,, _:

Eso es 10 que hay que cambiar, al igual que dejar de ver la r'sa ~ -_ 

mor desde el punto de vista del ocio y el entreten im iento "'6=-~ 

como una filosofia, como una forma de lIegar a encontra se :: - , ~~ 

mismo, como una herramienta de crecimiento perso =1. 

P. lComo haceis, desde la asociacion, para que una pt=rso-

situaci6n desfavorable em piece aver la vida de ot 

Ellenguajejuega un papel muy importante en el 0:'; :: : : "' : - 

mo porque, como dijo Freud, "ellenguaje de ce _ ---- -- -
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temente nuestra conducta". Eso que Ilamamos realidad es algo 
subjetivo porque es el juicio que cada uno de nosotros hace de 
ella . Lo Ilamamos crealidad: 10 que en tu pensamiente> quieras 
crear. Por eso, nosotros tratamos de que las personas fluyan en 
la adversidad a traves de la relajaci6n, la meditaci6n y otras te
rapias como la risoterapia. Con la risoterapia descubrimos que 
no necesitamos a comicos profesionales para refr ni ningun estf
mulo externo. Podemos refrnos porque sf, como hacen los ninos, 

esos grandes maestros de los que tenemos mucho que aprender. 
Parece que el refrse porque sf esta juzgado; es de gente tonta. 
En esta sociedad tendemos a identificar la risa con la tonterfa 0 

que en las empresas y en la escuela hay que estar serio porque la 
risa rompe la disciplina. Parece como si la risa implicara no estar 
sometidos. Por eso el no refrse es de esclavos porque la seriedad 
y el miedo nos hace rebano y la risa te hace ser tu mismo, te 
hace ser libre. 

Dos grandes poetas han recogido la risa en sus obras en situaciones 
adversas de su vida: Miguel Hernandez en Las nanas de la cebolla que 
envfa desde la carcel: ... "rfete nino, que tu risa me hace libre, me 
pone alas, soledades me quita, carcel me arranca ... "y Pablo Neruda 
en Tu risa: "Amor mfo, si vieras, si vieras que de pronto mi sangre 
cae y mancha las piedras de la calle, rie, porque tu risa sera para 
mis manos como una espada fresca en las horas oscuras. Quftame 
el pan si quieres, quftame el aire, pero no me quites tu risa porque 

. ~ " me monna. 

P. lQUe actividades realizais en Dona ntes de ri sas? 

Conferencias, jornadas, sesiones de risote r3 ' " .. = 1=5:_= 
acuden personas especializadas en la pSiCOg2 -=~-o .:= = - ': '" 
como construccion cultural, como terapia .' : _-" . _._ 

hemos creado La Escuela del Humor y de = : :" :=: = 
yuela" con el objetivo de formar a profes ' - - " == : = '. - : 
mediante diferentes disciplinas teoricas '- :-,, :': :"=-: :: ~ : _co 

ahora estamos en un paremesis porque Co _ _ __ •• _ 

subvencion. 

P'lDe que forma colaborais con Covibar? 

Mediante un cicio de charlas que impart imC5 =- -::-::- _-: S~ · 


cial en las que acuden personas ejemplos de ' ::: .:_ - =~_...,...--== 


que han sabido salir adelante en circunsta': :: : ,: , 


cias al humor y son ejemplos que nos puec ,,' : =- ' :. _.~: 


Abrimos el cicio con Matilde Ayuso, una I~ =' ::

nia que aprovecho sus alucinaciones para c - -=--: 

tos, algo que la ha servido para ganarse :: • .:..= :::. 


conferenciante sera Enrique Pa jon, que == . .: -= = - ;-_ -:.: 

de septiembre a ensenarnos que el ser c i e~~ =-.=" - . _ = 


ver 10 que otras personas con ojos no ha - 0 :: :::;:- 


Finalizaremos el cicio de charlas el pr6xi m - =.: ~: 


Mario Agreda, representante en la ONU ce ,, : :- :

de Sudamerica, que es el claro ejemplo de ::- : . 

fiel a las ralces en tierra extranjera y a la \ =-= ~ ::-: : ~- :.: 

todo el mundo. 


iHAZTE VOLUNTARIO 

DESDE COVIBAR! 


Si quieres formar parte de 
nuestra BOLSA DE VOLUNTARIADO, 
inf6rmate en centrosocial@covibar.es 
o en el telefono 91 301 29 86. 
Desde esta bolsa te dirigiremos 
al area social que desees. 

Colaboran con nosotros: 

EI circo de Piruleto, Aspadir, 

EI gato de 5 patas, la Asociaci6n Espanola Contra el Cancer... 
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