REPORTAJE

Proponen crear el
Deporte de la Risa

Reir aumenta el ritmo cardiaco favoreciendo
la circulacién sanguinea, activa el sistema inmune,
aumenta la produccion de endorfinas, disminuye
- el estrés, aquieta el sistema nervioso, armoniza
la respiracion, equilibra la presion arterial y despierta
la inteligencia. El sentido del humor y la risa son pues
saludables fuentes de bienestar fisico, psiquico y social.
Y existen pruebas fehacientes de cardcter cientifico que
lo demuestran. Por eso la Academia del Humor va a
proponer en serio que se constituya legalmente el
Deporte de la Risa. Una propuesta de lo mas sugerente.

adie con sentido comtin
puede negar hoy que el
humor y la risa son
fuentes de bienestar fi-
sico, psiquico y social. Y
hay pruebas fehacientes que lo avalan.
El doctor Lee Berk, por ejemplo, des-
arrollé en la Universidad de Loma
Linda (California, EEUU) un método
para analizar las reacciones fisicas que
produce la risa. Para ello formé dos
grupos y pidi6 a los integrantes de uno
de ellos que permaneciera tranquilo en
una habitacién mientras los del segun-
do vefan una pelicula comica.Y a todas
ellas —a las de ambos grupos-—se les co-
locé una via en el brazo con el fin de
poder tomar muestras de sangre. Lo
que hizo antes de la proyeccion, varias
mas cada diez minutos y una tltima al
terminar la pelicula. A continuacién
se analizd la sangre de ambos
grupos y los resultados eviden-
ciaron c6mo mientras los ni-
veles hormonales de cor-
tisol y adrenalina del
grupo de control habi-
an permanecido inal-
terados los de quie-
nes habifan visto la
pelicula  eran
. muy superio-
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Tras confirmar que la risa afecta a la
produccién de hormonas por parte de la
hipéfisis y las glandulas suprarrenales
Berk infiri6 que tal vez pudiera medirse
también su repercusién en el sistema in-
mune ya que el cortisol pertenece al gru-
po de los esteroides, sustancias con claro
efecto restrictivo sobre el mismo. Deci-
diendo centrarse en las llamadas “célu-
las naturales asesinas” o “natural ki-
llers”, capaces de eliminar células tumo-
rales. En definitiva extrajeron “células
naturales asesinas” a los miembros del
grupo que Vvio la pelicula y constataron
en tubos de ensayo con células cancero-
sas que su actividad también era mayor
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La risa no es un distintivo
humano pues también
los animales rien. De hecho
la risa se manifiesta en
la naturaleza de diversas e
indomables formas.
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que las “células asesinas naturales” del
grupo de control. Estas investigaciones,
en suma, confirmaron lo que la sabiduria
popular siempre ha sostenido: que una
actitud alegre beneficia la salud.

Lo que parece increible es que un ha-
llazgo como éste no sea conocido y apro-
vechado en esta sociedad de consumo
empachada de recetas en la que el gasto
farmacéutico no para de subir. Maxime
cuando segun el Instituto Nacional de
Medicina de Estados Unidos la mitad de
los farmacos que se prescriben son inne-
cesarios. Despiltarro que encima es cau-
sa del aumento de nocivos efectos se-
cundarios —a veces mortales—, de perni-
ciosas adicciones y de infecciones incu-
rables. Imparable tendencia al consumo
superfluo de farmacos que fomenta la
industria farmacéutica a través de los
medios de comunicacién. Asf que ya lo
sabe: es mucho mejor para la salud reir
que tomar farmacos.

LA VIDA, FUENTE DE RISAS.
LAS RISAS, FUENTE DE VIDA

En septiembre del pasado afio se cele-
bré en Riopar (Albacete) el I Encuentro
Internacional de la Ecologia del Agua
donde tuve oportunidad de conocer a
Masaru Emoto, autor del conocido libro
Los mensajes del agua. Pues bien, Emoto
es profesor de una ciencia conocida
como Hado, palabra que significa &
ondulacion y que segin afirma /88
estd en la base de la evolucién 4
ya que constituye el princi- 4
pio de todo. De forma resu- {)
mida puede decirse que el ¥
mundo entero nace a partir del
hado aunque ésta no se perci-

ba a simple vista. Todas las cosas / "

tienen pues su sado. Gracias al f
hado respiramos los seres \
humanos, los animales y
las plantas... Todo tie-
ne su propio hado.
Y gracias al hado |
estamos vivos, reso-
namos, nos move- §

mos Y, por supuesto, @
reimos. Decir hado
es pues decir vibra- [

cién.’Y es evidente que todo lo que exis-
te vibra. Como lo es que las vibraciones
son energfa. Si, la vibracién es vida. Y es
importante saberlo. Como lo es saber
que el tinico vehiculo que existe en el uni-
Verso que transmite esas vibraciones vi-
tales es el agua. Asi pues, el agua se en-
cuentra en el origen y en el manteni-
miento de la vida. Tal es el brevisimo re-
sumen de la excelente aportacion que
Masaru Emoto hizo en aquel encuentro.
Y confieso que oyéndole me pregunté:
en tal caso, jserd posible transformar la
vida en una fuente de risas en vez de en
una fuente de llantos? ; Existen recursos,
técnicas 0 herramientas para poder vivir
en nuestro mundo con sentido del hu-
mor? Y la respuesta era obvia: si, existen.
Y ademds estdn al alcance de cualquiera.
Sélo hay que aprender a darse cuenta de
ellas. Aprender a observarlas, aprender a
descubrirlas y aprender a utilizarlas. Es
més, eso es precisamente lo que tratanos

de hacer con la Risoterapia. S6lo se re-
quiere dejarse llevar en la vida co-
tidiana por la curiosidad natu-
ral, esa extrafia cualidad que
nos impulsa a “escuchar de-
irds de una puerta o a buscar
' la otra orilla de la mar”. ; C6-
mo? Autoobservdndonos
amablemente y agradecida-
mente desde la asombrada to-
ma de conciencia de
nuestra propia rea-
lidad. Comen-
zando por el
lenguaje ya
que éste de-
termina  in-
consciente-
mente nuestro
comporta-
miento. De

hecho la primera herramienta la descu-
brimos en la misma etimologfa de la pa-
labra “Aumor”. Porque, ;qué significa?
Pues “humedad”, “liquido”, “fluido” y,
por extension, “agua’. Luego tener “sen-
tido del humor” es tener “sentido del flui-
do, de los liquidos, del agua™. Es apren-
der,en suma, a fluir con la vida.Y ello nos
estd indicando que hemos de observar el
comportamiento natural de todos los
fluidos. Un aprendizaje que convertird
nuestra vida en una-fuente de recursos
humoristicos para nosotros y para cuan-
tos conviven con nosotros. Aprendere-
mos asi a contemplarnos a nosotros mis-
mos desde una visién més ondulada, mas
curva, mas azul, mas transparente, mas
inconmensurable, mas femenina, mds
ocednica, mds liquida, méas blan/da...Y de
esa manera nuestra vida —en singular—se-
rd una fuente de risas —en plural

LA NATURALEZA
DE LA RISAY LA RISA
EN LA NATURALEZA

Hablar de la “naturaleza de la risa” es
remontarse a las leyendas sobre los ori-
genes de la Cancion de la Vida. Es entrar
en el mismisimo corazén de la Vida y
contemplar con desconcierto como la
Vida se nos va riendo en cada pulsacién.
La natural realeza de la risa consiste en
su latido sonoro y dindmico. Re-irse es
un ejercicio de vuelta al origen. Es por
eso que en la misma medida en que nos
alejamos del primer asombro y nos olvi-
damos de ser unos recién nacidos en ca-
da instante nos adulteramos. No es que
dejemos de refrnos porque nos hacemos
viejos sino que nos hacemos viejos por-
que dejamos de refrnos. El Homo-Lu-
dens es una emergencia de la puericultu-
ra. Asi, la risa es primordialmente una




Resonancia de todos los instrumentos
de nuestro cuerpo. No se es per-sona si
no se suena como toca. Y al talento de la
risa le pasa como al arpa del famoso po-
eta roméntico “que, de su duerio tal vez
olvidada, veiase en un rincén dormida y
cubierta de polvo”. El descuido de nos-
otros mismos como instrumentos hace

que nos desafinemos y nos destemple-
mos. Aprender de nuevo a refrse es pues
hacer un ejercicio de autoafinacién.
Templarse de nuevo como un ejercicio
de recuperacién de la sana tensién vital.
La Risa es, en.principio, son-risa. Des-
pués bio-danza. Baile de cada uno al son
de su propia risa. Expresién corporal y
locomotriz del agua en movimiento que
somos. Viaje pausado del aire que somos
al compés de la inspiracién y la espira-
cién, descrito poéticamente por Jorge
Manrique: “Nuestras vidas son los rios
que van a dar a la mar”.

REPORTAJE

La naturaleza de la risa es ritmo, mo-
vimiento, sistole y didstole, contraccién y
dilatacién diafragmética que separando
fisicamente la cavidad torécica de la ab-
dominal nos entrena psiquicamente pa-
ra “hacer de tripas corazon. Y es que la
risa es también receta de accion digesti-
va productora de inmunoglobulina A,
antiviral que se detecta en la saliva.

*La risa es juego de nifios, chisporro-
teo de absoluciones repentinas, revolo-
teo de pédjaros en el patio del recreo...
La risa es cachorreo, instintiva respues-
ta sensacional ante la broma de la exis-
tencia. Y aunque todavia queda quien
hace de la risa un distintivo humano las
evidencias apuntan a que establece sus
limites més alld de la humanidad. La 11-
sa se manifiesta en la naturaleza de di-
versas e indomables formas.

Claro que hoy, a medida que avanzan
los estudios y conocimientos de los neu-
rocientificos, los etélogos y otros espe-
cialistas, la frontera distintiva entre los
humanos y los animales —por ejemplo, la
fabricacién de herramientas— empieza a
difuminarse. Y es que se estd descu-



La Academia del Humor va a
proponer que se constituya
legalmente el Deporte de la Risa
y solicitan que se habiliten
espacios municipales para su
préctica . Una propuesta
de lo mas sugerente.
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briendo que también ellos participan de
esas cualidades hasta hace poco califica-
das de exclusivamente humanas. Pues
bien, en relacién con el tema de la risa
en la naturaleza deseo citar un best se-
ller internacional, In the Shadow of Man
de Jane Goodall, basado en la prolonga-
da convivencia que mantuvo con una
comunidad de chimpancés en la regién
de Gombe (Tanzania). Porque segtin es-
ta gran especialista los chimpancés y
otros grandes monos —como los orangu-
tanes— también se rien. No debemos
pues olvidar que los seres humanos so-
mos solo una de las tres especies de
chimpancés y que en la transicién de la
risa de los chimpancés a la risa humana
simplemente hay una diferencia que es-
td en la exhalacién del aliento que se
modula en nosotros a favor de la vocali-
zacién de la risa. Y, por tanto, la diferen-
cia actual entre la risa producida en la
naturaleza y la risa humana reside sélo
en el tipo de estimulo que la produce. Es
decir, en qué nos hace refr a unos y
otros. Y a veces esa diferencia sélo pue-
de aplicarse a los humanos adultos ya
que no existe entre los bebés. Es el caso
de las cosquillas, al contacto no verbal. Y
eso que las cosquillas constituyen pro-
bablemente la forma més primitiva, mas
natural de generar y estimular la risa.
Porque ni a un chimpancé ni a un bebé
les saca de su autismo un chiste... pero si
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las cosquillas. Estas son en la naturaleza
la causa de la risa y la risa una forma im-
portante de comunicacién preverbal. Si,
la risa en la naturaleza va fntimamente
ligada a las cosquillas y éstas constituyen
una parte importante del juego de inter-
accién y de aprendizaje relacional.

LA RISA Y LA HISTORIA
DE LA MEDICINA
EN OCCIDENTE:

En las grandes tradiciones terapéuti-
cas de la humanidad la curacién se ha
entendido como un proceso holistico e
integral que implica a la totalidad del ser
humano y no sélo a la parte enferma. En
nuestra tradicién occidental destaca en
ese sentido la figura griega de Asclepio,
llamado Esculapio por los romanos.
Histéricamente fue un héroe sanador
que tenfa su centro en Epidauro, en el
corazén mismo de Grecia. A su templo
acudieron enfermos de todo el mundo y
la eficacia de sus métodos era tal que al
morir acabé siendo divinizado y duran-
te mas de mil afos la gente siguié acu-
diendo a su templo. Desde entonces su
doble condicién —divina y humana- su-
geria que una curacién sélo es completa
cuando resulta de la intervencién huma-
nay divina. Dicho de otra manera, cuan-
do es corporal y espiritual. Pues bien, en
el pértico de su templo los enfermos po-
dian leer el lema bésico de su medicina:
“Puro ha de ser el que entra en el templo
perfumado. La pureza es tener pensa-
mientos sanos”. Esto se conocifa como
Nooterapia o Terapia de la mente (noos,
en griego, significa mente). Terapia de la
mente que implicaba un proceso de
cambio de actitudes y de valores. A ello
lo llamarian posteriormente los cristia-
nos Metanoia, es decir, Conversion.

Conversién que implicaba cambio de
conductas, cambio de hébitos,cambio de
pensamientos y de actitudes desarméni-
cas con uno mismo, con los demés, con €l
cosmos y con la Fuente originaria de to-
do a fin de restablecer el equilibrio per-
dido que se manifiesta en las diversas
patologfas fisicas, psicolégicas y espiri-
tuales. Restablecido ese equilibrio des-
aparece la sintomatologia patolégica, la
enfermedad.

Claro que en Epidauro las curaciones
se llevaban a cabo de forma holistica
pero por medio de métodos bien dife-
renciados con espacios especificamente
disefiados. Allf se levantaba el Abaton,
un santuario en el que los enfermos
dormian para tener suefios de comu-
nién con la divinidad que les tocaba y
les curaba. Allf estaba el Odedn, local
en el que se podia escuchar miusica
tranquilizadora y se recitaban poemas
que conducfan al éxtasis. Alli estaba el
Gimnasio en el que se hacfan ejercicios
fisicos que integraban la mente y el
cuerpo porque como bien habia escrito
el poeta Décimo Junio Juvenal (60 —
130 d. C.) “Mente sana en cuerpo sano”.
Allf se encontraba el Zeatro donde se
representaban situaciones complejas de
la vida para desdramatizarlas (psicodra-
ma cémico) y facilitar asi la curacién del
sentimiento tragico. Allf estaba también
la Biblioteca donde se podian consultar
libros, admirar obras de arte y participar
en tertulias-coloquios sobre los més di-
versos temas. Y allf nacié lo que los grie-
gos llamaban la Escoleia y que significa
“lo que se hace en el tiempo libre”; es
decir, “en el recreo”. Tal es la palabra de
la que derivaria el vocablo Escuela por-
que para Asclepio lo que se hace en el
tiempo libre es aprender, crecer, mejo-
rar...
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Pues bien, sepa el lector que en el 7e-
atro 'y en la Escoleia se practicaba la Ge-
loterapia.Y que gelos en griego significa
risa. Una risa sanadora que es la risa sin
melancolfa y sin sarcasmo. Porque para
Asclepio la risa conecta con la sabiduria
de los dioses y refr con ellos es hacerse
eco de la hilaridad de lo serio revelan-
dosenos asi una salida del laberinto de
nuestra propia mente, el abandono de
los limites personales... Porque también
hay que saberse reir de ellos si desea-
mos gozar de Salud y de Salvacion
(Mysterium Salutis).

La medicina alternativa moderna no
hace pues mds que rescatar —muchas
veces inconscientemente— esa memo-
ria terapéutica de nuestra propia tradi-
cién, ahogada por una parte gracias al
estrecho paradigma del serio reduccio-
nismo cientifico y, por otra, merced a
esa seria mania o sindrome exoftdlmi-
co de mirar afuera, hacia la India, hacia
la China o hacia los confines de la Tie-
rra. Por eso creo que no viene mal re-
cordar como nuestros llamados “pa-
dres de la medicina” occidental alop4ti-
ca, Galeno ¢ Hipdcrates, practicaban
—siguiendo las ensefianzas de Ascle-
pio— la Geloterapia o Risoterapia. Y
cémo de acuerdo con su Teoria de los
Humores (Humorterapia) afirmaban
que “la risa moviliza el diafragma y és-
te masajea la zona del hipocondrio con-
tribuyendo asi a liberar la angustia”.

INAUGURACION DE NUEVOS
ESPACIOS PARA LA RISA
DEL TERCER MILENIO

Aunque la risa se asocia cada vez
mds a una de las llamadas terapias
complementarias y aumentan cada dia
las evidencias de su eficacia clinica se-
glin demuestran numerosas investiga-
ciones llevadas a cabo por el Dr. Wi-
llian Fry —dedicado durante mds de
treinta afios al
estudio médico
de la risa— y el
Dr. Robert Hol-
den —fundador
de The Happy

“Pienso que dar la bienvenida
al Deporte de la Risa 0 a la Risa
como Deporte -afirma Rafael
Ubal- debe constituir un hito
en la Historia de los Deportes
y en la Historia de la Risa’.

»

4

Proyect— logrando abrir nuevos espa-
cios en el ambito sanitario debemos ad-
vertir que ese es s6lo uno de los cam-
pos en los que la risa se abre paso en el
siglo XXI. Quedarnos en la Risoterapia
a la hora de observar el fenémeno de la
risa supondria limitar estiipidamente
nuestra percepcion de la misma debido
a un muy reducido enfoque. Asf, por
ejemplo, en el cartel anunciador de la X
Muestra de Humor Grdfico, el conoci-
do humorista espafiol Antonio Fra-
guas, alias “Forges”, afirma que “La ri-
sa es un deporte”.

Y cualquiera podria pensar que se
trata de un chiste, una broma o una ex-
presién alegérica como ocurrié con los
primeros que afirmaron que nadar o
correr eran deportes... y asi sucesiva-
mente con el resto de las actividades
antes de que fueran categorizadas co-
mo tal, es decir, como una actividad fi-

sica ejercida como juego cuya practica
requiere entrenamiento. Porque hoy
vemos con toda normalidad la existen-
cia de clubes de natacién y de atletismo
(corredores pedestres) que disponen
de una reserva de espacios adecuados
para la préctica de su deporte, pero,
(como verfa hoy un concejal de De-
portes la solicitud de inclusién de un
Club de la Risa en la lista de clubes de-
portivos de su municipio? ;Cémo reac-
cionarfa ante la demanda de crear un
espacio municipal expresamente dedi-
cado a la préctica del Deporte de la Ri-
sa? Pues sirvan estas breves interro-
gantes como primicia de una iniciativa
que va a llevarse a cabo muy pronto: la
solicitud de creacién de nuevos espa-
cios deportivos para la practica munici-
pal del Deporte de la Risa.

Y pienso que dar la bienvenida al De-
porte de la Risa o a la Risa como De-
porte debe constituir un hito en la His-
toria de los Deportes y en la Historia de
la Risa al que a mi personalmente, como
miembro de la Academia del Humor,
me encantard haber contribuido por ac-
tiva, por pasiva y por perifrastica. Y no
me parece tan disparatada la propuesta
después de haber llegado a ser elevada a
la categoria de deporte la actividad de
darse pufietazos. Considero que dada la
sensibilidad social existente en nuestra
sociedad por temas tan serios y graves
como, por ejemplo, la erradicacién de la
violencia en la escuela —ante la que los
padres echan la culpa a los maestros, los
maestros a los padres, todos a la televi-
sién y la televisién a los espectadores—
tomarse interés por sugerencias tan no-
vedosas como ésta es responsabilidad y
competencia de todos. Porque el poder
de concedernos lo que més nos convie-
ne es un derecho irrenunciable de cada
uno. Seamos capaces de romper los ha-
bituales esquemas mentales para ofre-
cernos nuevas oportunidades, capaces
de plantearnos nuevas formas no re-

< presivas de hacer
viable nuestra con-
| vivencia.

Rafael Ubal



