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NTRODUCCION

En la actualidad existe un problema social que afecta a la mayoria de las
personas y ademas es una de las principales causas que originan una variedad de
enfermedades fisicas y psicoldgicas, como lo son las Ulceras, los trastornos

gastrointestinales, la ansiedad y dificultades para conciliar el suefio, entre otros.

El estrés es un factor que influye de manera directa en nuestro cuerpo y
mente, ya que puede cooperar para que se origine alguna enfermedad que impida un

excelente desempefio en el area laboral.

La mayoria de los docentes desconocen lo que es el estrés y como
controlarlo. Esto no soOlo afecta al docente, sino que, indirectamente también al
alumno, puesto que si es afectada la salud del profesor la ensefianza que brindara

sera inapropiada.

Referente al estrés, Cuenca y O" Hara (2006) plantean algunas estrategias de
apoyo al respecto como: el establecimiento de adecuadas relaciones interpersonales
con los colegas de trabajo generan una fuente protectora contra el estrés; ya que se
desarrollan buenos vinculos laborales. El trabajo al ser una actividad fisica o mental
necesita un tiempo de descanso, en este sentido desconectarse del trabajo y de la
rutina es uno de los elementos para llevar una vida saludable tanto mental como

fisica.

El Yoga de la Risa ha tenido un gran desarrollo desde su afio de origen (1995)
y en la actualidad se ha introducido en areas laborales como lo son, las escuelas y
empresas, convirtiendose asi en un instrumento clave para mejorar el

funcionamiento escolar de los docentes y alumnos.

Como ya se dijo anteriormente Cuenca y O"Hara plantean que deben existir
buenas relaciones interpersonales y que ademas exista un tiempo de descanso

durante el trabajo. El Yoga de la Risa es una excelente opcién para mejorar dichas



relaciones y que ademas puede ser empleado para relajar a las personas en su
tiempo de descanso, esto les permitira liberar su estrés y endorfinas que aumentaran

su felicidad y por ende su productividad de las personas.

El Yoga de la Risa se debe considerar como herramienta esencial para
mejorar la calidad de ensefianza de los docentes y por ende el aprendizaje de los
alumnos, es légico que si un docente se encuentra de buen humor, feliz y sano se

vera reflejado en el proceso ensefianza/aprendizaje.

La presente investigacion se encuentra dividida en 3 capitulos y gira en torno
a un tema fundamental que es Yoga de la risa: una opcion para disminuir el estrés en

docentes de nivel secundaria.

El capitulo | comprende la metodologia de la investigacion y en él se detallan
aspectos tales como, el planteamiento del problema, la enunciacion del problema, la
justificacion del problema y la formulacion del problema; ademas se especifican los
objetivos tanto generales como especificos; se sefiala la formulacion de hipoétesis, la
enunciacion de hipétesis, la determinacién de variables y su operalizacion de las
variables. Asimismo se describe el disefio de la prueba, la investigacion documental

y de prueba.

En el capitulo II, correspondiente al marco tedrico, comprende la
fundamentacion tedrica derivada de la investigacion documental realizada en
diversas fuentes bibliograficas de libros, internet, revistas, periddicos y articulos, en
relacion a las dos variables esenciales de la investigacion como lo son: el estrés en
docentes de nivel superior y el Yoga de la Risa; en cada una de ellas se desglosan

temas, subtemas y sus indicadores respectivos.

El capitulo Ill abarca el andlisis e interpretacion de la propuesta y en este

especifica la justificacion de la propuesta que se hace, la descripcion de la misma,



asi como sus fases o etapas. En este capitulo también se detalla la conclusién y las

recomendaciones de la propuesta.

Es preciso detallar que esta investigacion es de caracter propositiva y se
espera que aporte algo productivo a cada uno de sus lectores, sobre todo, a aquellos
docentes que sufren estrés y que esto les dificulta su desempefio laboral.

Por otra parte se propone que los docentes de las escuelas secundarias usen
el Yoga de la Risa para disminuir su estrés y aumentar su calidad de productividad;
siendo esta practica uno de los mas importantes y novedosos métodos para liberar

estrés y asi combatir enfermedades que este mismo causa.

Finalmente es necesario recordar que existen cuatro elementos que son
esenciales para que un ser humano sea feliz: cantar, bailar, reir y jugar. El Yoga de

la Risa abarca las cuatro.



CAPITULO |

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Actualmente la vida del ser humano se ve perjudicada por la tecnologia, la
economia, la educacion y los estilos de vida. Esto lleva a una sociedad mas agitada y
estresante para la poblacion.

Existen diversas profesiones que requieren tiempo y dedicacion, y que muchas
veces estan en constantes situaciones estresantes, como por ejemplo doctores,
maestros, psicologos, abogados, entre otros; que llevan estilos de vida agitados y
estresantes. Esto no quiere decir que su profesién sea la generadora de estrés, sin
embargo existen otros causantes que influyen en el desarrollo de este.

El estrés es una reaccion que produce el cuerpo, que va creciendo dia a dia
entre los maestros, lamentablemente en el ambito educativo no existe preocupacion
por informar a los docentes acerca de como evitar y controlar su estrés, desde que
éste se encuentra dentro de su formacién como educador hasta cuando ejerce su
profesion. Existe poco conocimiento entre los docentes de lo que es el estrés y como

evitarlo o manejarlo.

Kyriacou (2003), un autor que ha indagado acerca del estrés del profesorado
afirma que la docencia es un trabajo fascinante que permite ayudar a otros a
aprender, pero también es una labor exigente y que tarde o temprano los docentes

terminan sufriendo estrés.

Referente al estrés docente Travers y Cooper (1997:17) nos dice que los
docentes padecen estrés debido al trabajo que hacen en casa, al comportamiento de
los alumnos, la falta de vias promocionales, las condiciones laborales
insatisfactorias, la mala relacion con colegas, alumnos y administradores y muchos

otros problemas.

Los sistemas educativos exigen un desempefio eficaz de los maestros, en
donde estos afronten nuevos retos en relacion con la educacion. El trabajo del
docente es uno de los mas hermosos que existen puesto que permite formar y

desarrollar personas que puedan ser capaces de enfrentar el mundo actual, sin
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embargo cuando este trabajo es invadido por el estrés y no se controla, puede
perjudicar mas alla del mismo maestro, repercute en su vida social, familiar, laboral y

por ende, los alumnos también resultan afectados por esta vida estresante.

Los maestros no pueden pasar por desapercibido la presencia del estrés en su
vida laboral y personal, puesto que existe una complicacion llamada “Sindrome de
Burnout” que es un desgaste psiquico y fisico, agotamiento emocional, es una
sensacion de sentirse agotado y sobrecargado que limita el desempefio de la
persona y que erradica el grado de satisfaccion de los maestros asi como la pérdida

de su productividad y calidad de su trabajo.

En la pagina www.unesco.cl se puede consultar un estudio que se llevé a cabo

en el afo 2005 realizado por la Oficina Regional de Educacién de la UNESCO para
Ameérica Latina, muestra que el estrés es la mas importante manifestacion de
alteracion de la salud mental; la informacién obtenida sefiala que entre 27 y 28 de
cada 100 docentes participantes en la investigacion en los 6 paises (Argentina, Chile,
Ecuador, México, Peru, Uruguay), reportan alteraciones que involucran la esfera
mental. En los paises estudiados, arrojaron que el estrés es el problema de salud
mental que se menciona con mayor frecuencia: Ecuador, 48%; Chile, 42%; Peru,
37%; Argentina, 34%; Uruguay, 34% y México, 27%, este Ultimo pais, el dato 27% se

refiere a los docentes que en México reportan haber sido diagnosticados con estrés.

Si bien se sabe que el docente no sélo debe tener la capacidad de traspasar
conocimientos a sus alumnos, sino que ademdas debe ser capaz de transmitir
experiencias de aprendizaje que permitan el desarrollo fisico, social y escolar de la
persona; pero que sucede cuando estas experiencias vienen acompafiadas de estrés
o mejor dicho cuando el estrés impide que el proceso ensefianza-aprendizaje sea

significativo y de calidad.

En la India a partir del 13 de Marzo de 1995, el Dr. Madam Kataria cre6 un
movimiento llamado Yoga de la Risa.

12



La Yoga de la risa consiste en una combinacion de ejercicios de risa y
respiracion, que permite relajar a toda persona que la lleve a cabo de una manera
correcta, por tanto, es una opcion puede ser utilizada por cualquier persona, aun en
aguellas que no tengan una excelente condicion fisica o0 que sean mayores de edad.
Estudios que se encuentran documentados en libros, articulos, revistas etc. aseguran
gue en la India esta practica les ha ayudado a muchas personas a combatir el estrés

y las enfermedades que éste causa.

El Dr. Madam Kataria ha basado su concepto de Yoga de la Risa en grandes
personajes que se han dedicado a investigar acerca de la risa como terapia,
personajes como: Norman Cousins, Dr. William F. Fry, Dr. Lee Berk y Dr. Hunter

Adams.

Este movimiento llegé a México en el 2007 a través del Cirujano Dentista y
Psic6logo Nathan Mansbach R., en una visita a Estados Unidos para asistir a un
curso de yoga terapéutica, una chica pidio¢ la hora de la comida para dar una clase
de Yoga de la Risa, Nathan tuvo tanto interés en esta practica que obtuvo el titulo de
profesor con el doctor Madan Kataria, y fue nombrado embajador del Movimiento
Mundial de la Risa en México. Después de haber fundado la Escuela Mexicana de
Yoga de la Risa, A. C., lleva cuatro afios impartiendo cursos y entrenando a lideres

de la risa alrededor del pais.

Este tipo de yoga es una herramienta aplicable a cualquier persona, sin
embargo este trabajo esta enfocado solamente en los docentes que sufran estres.
Asimismo puede ser aplicada en el aula de clases y asi mantener un ambiente
agradable, motivante y con eso mejorar el proceso ensefianza-aprendizaje. Por esa

razon es importante saber si...

¢El Yoga de la Risa es una opcion eficaz para disminuir el estrés en el docente

de nivel secundaria?

13



1.2 ENUNCIACION DEL PROBLEMA

El Yoga de la Risa es una opcion eficaz para disminuir el estrés en el docente

de nivel secundaria.
1.2.1 Justificacion del problema

Actualmente, uno de los temas mas alarmantes que esta sufriendo la mayor
parte de la sociedad es el estrés, y es que esta palabra de sélo seis letras puede
perjudicar tanto a un ser humano que por lo regular es el causante de una o varias

enfermedades que estas a su vez pueden causar la muerte.

En los Ultimos afios ha aumentado la preocupacién por parte de la sociedad
gue ha sido testigo de las consecuencias que genera el estrés en el trabajo. Esto se
deriva, por una parte, del conocimiento de los problemas y enfermedades que
produce a muchos millones de trabajadores y, por otra por los costos (fiscales,

sociales, laborales, familiares, etc.) que se derivan del estrés.

Todas las personas sufren estrés, sin embargo hay un sector fundamental que
esta mas propenso a €l, como son los docentes, puesto que ellos tienen mas
responsabilidades dentro de su ambito de trabajo, hay que tomar en cuenta que los
maestros no solo imparten clases, sino que también conviven con a veces hasta 50
alumnos, es decir 50 personalidades diferentes, ademas tienen que cumplir con otros
requerimientos como lo son las planeaciones, las calificaciones, las juntas y asi

mismo atender las necesidades de sus alumnos.

Existen diversos autores como Vigotsky, Piaget, Freud, Freinet, que se han
dedicado a estudiar el aprendizaje de los alumnos y todo lo relacionado con él, sin
embargo falta estudiar la otra parte, es decir, al docente, ya que si €l no se encuentra

bien fisica y mentalmente, el proceso ensefianza-aprendizaje no tendra éxito.

Cualquier persona se atreve a calificar el trabajo de un docente como la

profesién mas facil de todas, sin embargo se olvidan que muchas veces son ellos los

14



gue se encargan de educar por completo a los jévenes, puesto que en ocasiones la

familia se deslinda de su deber educativo y le deja todo el trabajo al maestro.

Este tema fue elegido porgue la docencia es la Unica profesion que esta
disefiada para formar a todas las profesiones, y se debe tomar en cuenta que

también tiene sus riesgos pero se deben de prevenir y disminuir.

La docencia es un trabajo maravilloso, que hecho con amor, entusiasmo,
motivacion, y sobre todo con vocacion, puede generar resultados grandiosos,

maestros comprometidos con su profesion y alumnos que deseen aprender.

El tema central de este trabajo tiene una gran relevancia en la sociedad que
requiere de soluciones inmediatas, de alternativas para disminuirlo y si es posible de
prevenirlo. Por esta razdn esta investigacion pretende brindar una alternativa para

disminuir el estrés en el docente.

1.2.2 Formulacion del problema
¢El Yoga de la Risa es una opcién eficaz para disminuir el estrés en el docente

de nivel secundaria?

1.3 DELIMITACION DE OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo general
Proponer el yoga de la risa como una opcion eficaz que permite reducir el

estrés en el docente de nivel secundaria a través de su aplicacién continda.

1.3.2 Objetivos especificos
Analizar la importancia de tener un conocimiento preciso acerca del Yoga de
la Risa para poder llevarla a la practica.
Identificar los beneficios que obtiene el docente de nivel medio al practicar el
Yoga de la Risa constantemente.
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Comparar los beneficios que se consiguen a través del Yoga de la Risa con
otras terapias que se utilizan para disminuir el estrés de los docentes.
Determinar la diferencia que existe entre el Yoga de la Risa y la Risoterapia
para evitar confusiones entre ambas.

Describir las instrucciones que se deben seguir para realizar el Yoga de la
Risa de manera correcta y asi poder adquirir los beneficios.

Establecer la importancia que tiene el docente al realizar Yoga de la Risa y su
aplicacion dentro del aula de clases.

Sugerir una serie de ejercicios de Yoga de la Risa que pueden realizar los
docentes de nivel medio para disminuir el estrés.

Analizar los diversos factores que influyen significativamente en la produccion
del estrés.

Establecer los diversos sintomas y signos que produce el estrés en los
docentes.

Examinar cuales son las consecuencias que puede originar el estrés en el
docente que no se atienda a tiempo.

Justificar la razén por la cual el Yoga de la Risa es un excelente medio para

prevenir y reducir el estrés en el docente.

1.4 FORMULACION DE HIPOTESIS

1.4.1 Enunciacion de Hipotesis
“Si se practica Yoga de la Risa frecuentemente, se lograra disminuir el estrés

en el docente de nivel secundaria”.

1.4.2 Determinacion de variables
Variable Independiente: yoga de la Risa

Variable Dependiente: estrés en el Docente

16



1.4.3 Operalizacion de variables

V.l: YOGA DE LA RISA

Yoga: Doctrina y sistema ascético de los adeptos al brahmanismo, mediante los
cuales pretenden éstos lograr la perfeccion espiritual y la union beatifica. Se
designan también con esta palabra los sistemas que se practican modernamente
para obtener la concentracion animica por medio de procedimientos semejantes.
Risa: Fenomeno esencialmente humano que suele expresar bienestar y alegria y
que consiste en una contraccion de los musculos faciales acompafada de una
espiracion convulsiva, brusca y mas o menos prolongada.

Yoga de la risa: Es una practica que consiste en una combinacion de risas y la

respiracion del yoga, que brinda un estado de bienestar fisico, mental y emocional.
Indicadores de la V..

Mayor Autoestima

Relaciones sociales

Relajacion

Meditacion

Elevacion de los niveles de endorfina
Equilibrio mental y fisico

Bienestar emocional

Concentracion

© 0 N o g B~ wDbdPRE

Descanso
10.Inteligencia emocional
11.Estado de animo

12. Actitud positiva
V.D: ESTRES EN EL DOCENTE

Estrés: Situacion de agotamiento fisico general de un individuo, producida por un

estado nervioso.
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Docente: Definicion propuesta por la UNESCO: <<La palabra “docente” >> designa
a todas las personas que, en las escuelas, se ocupan de la educacién de los
alumnos.

Estrés en el Docente: Es una reaccion del cuerpo ante situaciones que provocan
tension o que conducen a un agotamiento fisico y mental, y que dificultan el trabajo
del docente.

Indicadores de la V.D.

Rutina

Bajo rendimiento en el area de trabajo
Mal humor

Cansancio

Agotamiento fisico

Alteraciones del suefo

Desgaste mental

Presion laboral

© © N o g b~ W DhPRE

Falta de vocacion
10. Falta de recursos pedagdgicos
11.Exceso de horas de trabajo

12.Preocupaciones laborales
1.5 DISENO DE LA PRUEBA
1.5.3 Investigacion Documental
La investigacion documental es de vital importancia en esta investigacion ya
gue se fundamenta con aspectos tedricos, esenciales para la comprension del tema.

En la investigaciébn documental se trata de exhibir los datos principales sobre el

estrés y el Yoga de la risa.
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Para poder ahondar los temas principales que en este caso son el Yoga de la
risa y el estrés en el docente, se han consultado diversas fuentes documentales, es
decir documentos que proporcionan informacion como articulos, revistas, periédicos

y libros que nos brindan una informacién confiable.

Esta investigacion esta enriquecida con diversas fuentes de informacion, sin
embargo una de las primordiales en la que estd basada esta tesis es el libro de
“Laugh For No Reason” cuyo autor es el mismo creador del Yoga de la Risa, este

libro solamente esta impreso en inglés y francés, por tal motivo se tradujo al espafiol.

Este libro no solo presenta informacion valiosa para la tesis, sino también
ayuda para disminuir el problema que en este caso es el estrés, ya que posee
ejercicios para realizar que ayudan al maestro y a cualquier otra persona a disminuir

su nivel de estrés.

Cabe mencionar que este trabajo también ha sido sustentado con informacion
de revistas nacionales e internacionales y de diversos idiomas, articulos localizados

en internet y diversos portales en linea.

Al ser un tema novedoso es dificil encontrar libros en México que hablen sobre
el Yoga de la risa, sin embargo en internet se encontraron algunos que fueron de
gran importancia para dicha tesis, y aunque estaban escritos en otros idiomas se

tradujo lo necesario para darle sustento a esta investigacion.

Toda la informacién recabada en esta investigacion es confiable por lo tanto

puede ser verificada y localizada en la bibliografia de este trabajo.

1.5.4 Instrumento de Campo

Para una realizar una tesis con éxito es necesario de una investigacion dentro

del territorio donde se efectia el problema, por lo tanto para obtener datos de este
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campo se necesitan de ciertos instrumentos que ayuden a sustentar los datos
obtenidos de la investigacion documental, asi equilibrando la informacién tedrica y la
informacion obtenida del personal de la muestra, es decir de quienes estan

sumergidos en el campo laboral al cual se refiere la investigacion.

Los instrumentos que se emplearan para obtener informacion sobre el tema

propuesto son la entrevista y la encuesta.

La entrevista se realizara a un Lider en Yoga de la Risa, esta persona es la
ideal para brindar las sesiones de Yoga de la Risa, ya que tuvo un entrenamiento
acerca de esta practica, conoce los beneficios, en qué consiste y todo lo relacionado

con esta practica.

La encuesta se aplicara a los profesores de una institucion educativa de nivel
secundaria, ya que es en este nivel en donde los docentes enfrentan un gran estrés

debido a su trabajo y la relacién con adolescentes.

Se han elegido estos dos instrumentos de prueba puesto que la encuesta
ayuda en la concentracion de respuestas para analizar los resultados, mientras que
la entrevista es ideal para recabar informacioén especifica acerca del tema. Ademas
se complementan de manera idénea, ya que una proporciona respuestas de un
profesional sobre Yoga de la Risa, mientras que la encuesta arroja respuestas de los

docentes que sufren estrés.

1.54.1 Delimitacion del universo

La poblacion que se investigara pertenece a la escuela privada la secundaria
“Gral. Vicente Guerrero”, modalidad mixta. Esta institucion educativa lleva 33 afios
brindado servicios educativos y por ende se encuentra incorporada a la SEV. Esta
institucion educativa se encuentra a cargo bajo la direccién del Lic. Luis Enrique
Cosgalla Delgado.
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Esta secundaria cuenta con la clave 30PESO368T, en la zona escolar nUimero
21 y se encuentra ubicada en la calle Transistmica 819, colonia Luis Echeverria, en

la ciudad de Coatzacoalcos, Veracruz.

Esta investigacion se aplicara un solo dia ya que es una escuela
semiescolarizada, con una duracion de la sesiébn de 30 minutos, ademas los
beneficios que se pretenden obtener son instantaneos, y notables desde la primera

aplicacion.

1.54.2 Selecciétn de la muestra

Los docentes que imparten clases dentro de esta institucion oscilan entre los
23 hasta los 50 afios. Aproximadamente el 70% de la plantilla docente, tiene mas de
10 afios laborando en esta institucion educativa.

Este tipo de investigacion propositiva y debido al tema “Yoga de la risa” se van

a necesitar a todos los docentes del plantel que son 15.

La muestra con la cual se aplicara el Yoga de la Risa son los docentes de la
escuela “Gral. Vicente Guerrero”, esto se ha decidido asi porque actualmente los
docentes que sufren mayores niveles de estrés son aquellos que trabajan con

jovenes adolescentes.
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Instrumentos de Prueba

Encuesta sobre el estrés en el docente de secundaria

Entrevista a un lider de Yoga de la Risa
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CAPITULO II
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2.1 YOGA DE LA RISA

2.1.1 Concepto de yoga

El yoga ha existido desde épocas muy remotas a lo largo de todo el mundo.
Actualmente hay yoga para cada tipo de persona, por ejemplo, para mujeres
embarazadas, para adultos mayores, nifios, etc. cada uno predominado por una

caracteristica muy particular ya que se adecua a las necesidades segun la persona.

Etimol6gicamente la palabra “Yoga” proviene de la raiz en Sanscrito “Yuj” que
significa uniébn o enlace. Es la union e integracién de todos los aspectos que
constituyen la vida del ser humano, armonizando nuestro cuerpo con la mente,

espiritu y sociedad, que brinda paz, bienestar y libertad.

Esta disciplina oriental busca la relajacion fisica en el ser humano, la
concentracion mental y una armonia general, impulsando a mejorar la conexion entre

la mente y el cuerpo, para percibir el mundo de manera mas positiva y consciente.

El yoga dirige todos los aspectos de nuestras vidas, desde los musculos y las
articulaciones hasta lo mas profundo de nuestro subconsciente y a través de la
practica diaria se trabaja para erradicar las tendencias negativas y asi conseguir una
liberacién y un equilibrio completo.

“El yoga une la mente con el cuerpo, el movimiento con la respiracion, la
concentracion mental con la relajacion, la conciencia con la actividad. Esta

armoniosa cooperacién saca a relucir lo mejor de nosotros en todos los aspectos”.*

Casi siempre se cree que el yoga son solamente posturas corporales que van
relacionadas con la respiracion, sin embargo existe dos factores de vital importancia:

la concentracion y la relajacion.

! Doriel Hall, “Guia facil de Yoga”, p. 11.
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2.1.2 Objetivo del yoga

En la actualidad el estiio de vida que lleva el ser humano es muy
desequilibrado en todos los aspectos, puesto que siempre anda de prisa, tratando de
realizar mas cosas en poco tiempo y de cargar con las preocupaciones y problemas

de los demas. No tenemos tiempo ni para nosotros mismos.

“El principal objetivo de la practica del yoga es corregir todo desequilibrio y
mantener la armonia: entre las ventajas a corto y largo plazo, entre mirar hacia
afuera y mirar hacia adentro, entre el esfuerzo y la relajacion, entre la actividad fisica

y la actividad mental”.?

La préactica diaria del yoga conduce a una vida mas larga y sana, porque es el
anico método que compensa estos desequilibrios, ya que nos hace concentrarnos en
lo que sentimos, mas que en lo que sucede a nuestro alrededor. Nos ensefia a vivir
con una perspectiva diferente, en un estado relajado y de concentracion, disfrutando

de las cosas simples que realizamos diariamente.
2.1.3 Beneficios del yoga

Se ha demostrado que el empleo del yoga como ejercicio trae consigo
innumerables beneficios, desde fisicos hasta mentales. Entre los beneficios mas

significativos se encuentran:

Aumenta la flexibilidad.
Crea un efecto relajante.

Mejora la respiracién y concentracion.

§
8§
§
8§ Ayuda a balancear las emociones.
8 Ayuda a mejorar la postura.

§ Fomenta la disciplina.

8 Mejora el sistema inmunoldgico.

§

Eleva la autoestima.
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Combate el estrés, la depresion y ansiedad.
Baja la tension arterial.
Ayuda a bajar de peso.

Contrarresta las presiones y tensiones.

w w w W w

Brinda descanso y restauracion.
2.1.4 Fundamentacion del Yoga de la Risa

El Dr. Madan Kataria, fundador del Yoga de la Risa para poder crear este
concepto fabuloso ha dedicado gran parte de su vida a estudiar las distintas
aportaciones de grandes personajes que han contribuido a la historia de la risa
terapéutica, cabe recalcar que estos autores se han apoyado en el humor para crear
y estudiar los efectos de la risa, mientras que el Dr. Madan Kataria en conjunto con
su adorable esposa Madhuri Kataria han buscado una manera diferente y Unica de
reir sin razon alguna distintas a los autores que han estudiado a la risa, los mas
significativos y que han servido de referencia y base para la creacion del Yoga de la

Risa se encuentran enlistados a continuacion:
v" Norman Cousins:

Célebre escritor que en 1979 publico un libro llamado “Anatomia de una
Enfermedad” en el cual describi6 una enfermedad potencialmente letal que él
contrajo en 1964. A partir de su enfermedad realiz6 grandes descubrimientos acerca

del humor y emociones positivas para combatir esta misma.

El descubrimiento mas significativo para el Yoga de la Risa ha sido sin duda
alguna que una risa alegre durante 10 minutos ocasionaba dos horas de suefio sin

dolor alguno.
v' Dr. William F. Fry:

Psiquiatra de la Universidad de Stamford en California y considerado como el

padre de la “Gelotologia” (Ciencia de la Risa). En 1960 comenzé a indagar sobre los
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efectos fisiolégicos de la risa, sefialando asi que los sistemas fisioldgicos del cuerpo

humano resultan estimulados por la risa vigorosa.

Demostré que 20 segundos de risa intensa, incluso “fingida” duplican la
frecuencia cardiaca a lo largo de tres o cinco minutos; esta risa alegre provoca un

excelente ejercicio fisico y disminuye las posibilidades de infecciones respiratorias.

William expuso que la risa produce endorfinas en el cuerpo humano que son

sindnimo de analgésicos naturales.

“El neurdlogo estadounidense William Fry explica en uno de sus estudios: La
risa es un verdadero desintoxicante moral capaz de curar o por lo menos atenuar la

mayoria de nuestros males. Ademas, no hay ningun peligro si se supera la dosis.”

v Dr. Lee Berk:

Investigador de la Universidad Loma Linda en California en conjunto de su
equipo de investigadores han estudiado los efectos de la risa en el sistema
inmunoldgico, disminuyendo el estrés, el dolor y permitiendo la relajacibn muscular y
una buena respiracion. Inspirado por Norman Cousins, demostré los beneficios que

tiene la risa alegre a nivel fisiologico.

Su estudio consistié en formar dos grupos de pacientes con padecimientos
cardiacos. Brindandoles tratamientos diferentes. El primer grupo fue tratado con los
procedimientos médicos tradicionales, mientras que el segundo observd videos
humoristicos a los largo de 30 minutos diariamente. Después de un afo, el grupo
gue fue tratado con videos humoristicos presentdé menores arritmias, menores casos
de presion alta, menor nivel de estrés y necesitaron menores dosis de medicamento.

A su vez el primer grupo presento el doble de ataques cardiacos de lo normal.

® patricia Prieto, “La risa, la mejor medicina”. En periddico La raza, p. 1
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v" Dr. Hunter “Patch” Adams

Inventor de la Risoterapia con fines médicos y terapéuticos, payaso, actor y
cantante demostré que la risa ademas de traer esperanza y diversion a las personas
enfermas, es un método que tiene grandes beneficios ya que a traves de un disfraz,
un escenografia fabulosa o un simple superhéroe se busca extraer un sonrisa, lo que

trae placer al paciente y sin duda alguna mejora su estado de &nimo y su salud.

El método de este famoso doctor es totalmente distinto a los mencionados
anteriormente, puesto que su idea es que “la curacion debe ser un intercambio

humano amoroso, y no Unicamente una transaccion de negocios”.
2.1.5 Historia del yoga de la risa

Parece que el nuevo milenio esta consignado a ser la época de las terapias.
Magnetoterapia, Aromaterapia, Musicoterapia, Risoterapia por mencionar algunas,
sin olvidar la mas actual en la India, el Yoga de la Risa que se esta imponiendo y

extendiendo como un virus contagioso.

Es incorrecto pensar que algun comediante haya descubierto a la risa como
terapia, puesto que hay antecedentes e investigaciones donde se afirma que la risa

tiene efectos positivos en el ser humano.

Esta modalidad de Yoga de la Risa fue promovida en Mumbai. La primera
idea surgi6 el 13 de Marzo de 1995 por el Dr. Madam Kataria un médico general de

la India.

Este doctor se encontraba escribiendo un articulo titulado “Risa: La mejor
medicina” para una publicacion médica, fue en ese momento cuando se le ocurri6 la
idea de crear Clubes de la Risa. Durante ese tiempo descubrio varios estudios que
describian los grandes beneficios comprobados que ocasionaba la risa en el cuerpo

y mente del ser humano.

El movimiento del Yoga de la Risa comenzé el 13 de Marzo de 1995 a las
7:00 a.m., el Dr. Kataria se dirigi6 al parque publico de su localidad e invité a cinco
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personas a reir y formar un “Club de la Risa”. Estas personas formaban un circulo
mientras una persona pasaba al centro para contar algin chiste o algo divertido.

Todos los que asistian se divertian y se sentian bien por el resto del dia.

El grupo crecio rapidamente, teniendo como integrantes a cincuenta personas
en pocos dias; sin embargo después de dos semanas tuvieron un problema, se
agotaron los chistes y las historias, siendo estos negativos y groseros. Esto molesté
gravemente a dos de los integrantes del Club de la Risa, presentando su queja para

clausurar este.

El Dr. Kataria le pidié al club que le dieran sélo un dia para presentarles algo
gue resolviera el grave problema que se habia ocasionado. Durante toda la noche
revisé su investigacion y encontré que nuestro cuerpo no nota la diferencia entre una

risa simulada y una risa genuina, ambas risas producen felicidad y placer.

A la mafana siguiente presenté su idea y decidieron llevarla a la practica, esto
trajo consigo asombrosos resultados. Para algunos, la risa simulada se convirtié en
risa genuina y los demas eran contagiados por ésta misma. El grupo entero se reia
como nunca antes. La risa alegre siguidé por aproximadamente diez minutos. Este

hecho fue el “swtich” que cred el concepto de “Yoga de la Risa”.

El Dr. Kataria buscé nuevas alternativas para estimular la risa, sin caer en
chiste y/o humor negro, desarrollé una serie de ejercicios de risa que consisten en

una interpretacion teatral e imaginaria.

Su adorable esposa Madhuri Kataria (cofundadora de Yoga de la Risa) y el Dr.
Kataria practicantes de yoga, se percataron de las similitudes entre la risa y los
ejercicios del yoga, de esta manera decidieron retomar elementos de esta practica,

incluyendo ejercicios de respiracion profunda.

El resultado fue Yoga de la Risa: una mezcla entre respiracion yoguica
(PRANAYAMA) y ejercicios de risa que al ser practicados conllevan a una actitud
juguetona e imaginativa, es decir este tipo de yoga radica en dos etapas: ejercicios

de risa y meditacion de risa.
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La primera etapa consiste en realizar ejercicios que conlleven a una risa
simulada, hasta convertirse en una risa real, posteriormente se da la segunda etapa
llamada meditacion de la risa en donde los miembros del grupo comienzan a simular
la risa hasta que ésta aflore espontaneamente, sin que intervenga cualquier clase de

humor o chistes.

En la actualidad Yoga de la Risa es un fendbmeno internacional, con mas de 6
mil clubes en mas de 60 paises, incluidos India, EUA, Canada, Francia, Alemania,
Italia, Dinamarca, Holanda, Hong Kong, México, Chile, Guatemala, solo por

mencionar algunos.

El movimiento de los clubes de la risa se empezé a esparcir en 1999, cuando
un psicologo norteamericano de nombre Steve Wilson, invité al Dr. Madan Kataria a

llevar el Yoga de la Risa a los Estados Unidos de Norteamérica.

Cada afo en Dinamarca se celebra un dia de fiesta inspirado en el Dr. Madan
Kataria, llamado “Dia Mundial de la Risa”, que se celebra el primer domingo de
mayo, donde mas de 10,000 daneses se reunen para dar la carcajada mas grande

del mundo en publico.
2.1.6 Concepto de yoga de la risa

La risa es una de las cosas mas maravillosas, que ademas es gratis y es una
de las mejores medicinas que tiene el ser humano para mantener una excelente

salud.

Yoga de la Risa es un concepto revolucionario e innovador por el cual,
cualquier persona puede reir sin razén alguna, no son necesarios los chistes o la
comedia, ni mucho menos el sentido del humor. Es un conjunto de risas y

respiracion, que primero nos llena de energia y después nos relaja profundamente.

Yoga de la Risa es una rutina de ejercicio Unica, en la cual se combina la risa
sin razon con respiracion yoguica (Pranayama); esta respiracion es una técnica que

permite equilibrar la energia y redirigirla a todo el cuerpo a través de las posturas.

30



Este tipo de yoga consiste en sesiones que comienzan con técnicas de
calentamiento suave que incluyen estiramiento, aplausos, cantos y movimiento
corporal, para “romper el hielo” y destruir inhibiciones y asi crear una atmdsfera

juguetona entre los asistentes.

Una sesion de Yoga de la Risa abarca ejercicios de respiracién que sirven
para que los pulmones estén listos para reir y “ejercicios de la risa” que son una
combinacion de técnicas de actuacion y risas. Finalizando con una “meditacion de la
risa”, este es el punto donde la risa fingida se vuelve genuina, porque se propaga en

todo el lugar, contagiando a los asistentes.

El objetivo de practicar Yoga de la risa es pasar de una risa fingida a una
genuina, ya que segun el creador de esta técnica, el cuerpo no diferencia entre la
risa simulada y la risa incondicional, es decir aprender a reir sin razon alguna (lo que

busca el Yoga de la Risa).

Hay cuatro cosas que son esenciales para ser feliz: cantar, bailar, reir y jugar.

Yoga de la Risa abarca las cuatro.

Las personas que practican Yoga de la Risa no necesitan tener sentido del
humor, ni mucho menos ser personas chistosas. La risa es compartida a través de
los miembros del grupo, siempre recalcando que no reimos de las personas, sino

que reimos de nosotros mismos, es una caracteristica fundamental en las sesiones.

La practica de estas sesiones ha sido cubierta por importantes y prestigiados
canales de television, periddicos y revistas, asi como por el Nacional Geographic y el
New York Times. En México, por el noticiero Hechos de TV AZTECA, y programas
como Matutino Express y Miembros al aire de TELEVISA. Otras compafias como

TELEMUNDO en el programa Levantate y noticiero “Once noticias”, entre otros.
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2.1.7 Diferencia entre Yoga de la Risa y Risoterapia

Mucho se ha comentado e investigado sobre las grandes aportaciones que
brinda la risa al cuerpo humano. Esta es saludable porque las sustancias que se
generan con ella mejora la oxigenacion del cerebro, por consecuente mejora nuestro

estado fisico, mental y emocional.

La Risoterapia es una terapia que ayuda a liberar las tensiones del cuerpo, a
recobrar las ganas de vivir y el sentimiento de felicidad que mucha gente ha perdido,
esto se logra a través de la liberacion de grandes cantidades de endorfinas, que son

las encargadas de brindarnos una sensacion de bienestar y felicidad.

Mucha gente confunde Yoga de la Risa con la Risoterapia, sin embargo hay
una caracteristica elemental que las hace totalmente distintas e incluso opuestas,
aungue las dos buscan lograr el mismo objetivo que es “reir” utilizan métodos

distintos para poder cumplir este.

La Terapia de la Risa o mejor conocida como Risoterapia utiliza juegos,
disfraces, bailes, cantos, actuaciones, entre muchos otros y sobre todo el sentido del
humor. Mientras tanto el método que utiliza el Yoga de la Risa consiste en ejercicios
de expresién y respiracion yoguica para lograr una risa libre y natural, es decir busca
gue la gente pueda reir sin razén alguna, sin embargo la Risoterapia necesita de

“algo” para que las personas logren reir.
2.18 Beneficios del Yoga de la Risa

“Yoga de la Risa es un paquete completo de bienestar fisico, mental, social y
bienestar espiritual de un individuo. Tiene todos los elementos de una actividad para

la construccién de la salud perfecta”.*

Para obtener los beneficios en salud que proporciona Yoga de la Risa es
necesario que la risa sea continua y extendida durante 10-15 minutos como minimo

para que se lleven a cabo los cambios fisioldgicos y bioquimicos en el cuerpo.

* Madan Kataria, “No Hay Razén Para Reir”, p. 75.
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La risa es una fuerza sanadora y el cambio mas notorio se manifiesta en
areas donde la persona mas lo necesita. Aunque los algunos beneficios emocionales
son al instante, con el tiempo las personas suelen darse cuenta de los beneficios

fisicos.

Uno de los tantos beneficios es que la risa es universal, gratis y no distingue
edad, género, lengua o idioma. Los clubes de Yoga de la Risa estan abiertos a todo

el mundo, no pertenecen a partidos politicos o religion.

Las personas que sufren una variedad de enfermedades relacionadas con el
estrés se han visto beneficiadas a través del Yoga de la Risa, cabe recalcar que este
tipo de yoga no cura a las personas, sin embargo el creador de este concepto esta
trabajando duro e investigando para demostrar que efectivamente si ayuda a curar
enfermedades. Entre los grandes beneficios que aporta Yoga de la Risa al cuerpo
del ser humano practicandolo frecuentemente estan los beneficios fisicos, mentales y

emocionales.
2.1.8.1 Beneficios fisicos
® Anti-estrés

Ayuda a eliminar los efectos negativos del estrés, el asesino numero uno hoy
en dia. Ya que mas del 60% de las enfermedades son causadas por este mismo,
reduciendo el cortisol que es la hormona del estrés y el nivel de neuropéptidos
(trasmisores de accion rapida).

Al identificar los factores o elementos que son causa de estrés en nuestras
vidas, el Yoga de la Risa nos permitira reirnos de estos mismo, reprogramar nuestras

reacciones automaticas y m

anejarlas a nuestro favor, para evitar caer en el estrés, un risa en lugar de enojarnos

puede evitar sentirnos tensionados o sofocados y buscar solucién al problema.
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© Fortalece el sistema Inmunolégico

El sistema inmunoldgico es de vital importancia para el ser humano ya que
juega un papel muy importante en el mantenimiento de una buena salud, alejando

las infecciones, alergias y canceres del cuerpo humano.

Segun el Dr. Lee S. Berk de la Universidad de Loma Linda en California, la
risa eleva los niveles de anticuerpos, lo que incrementa la capacidad de proteccion

contra virus, bacterias y otros microorganismos que dafan al cuerpo.

En muchos Clubs de Yoga de la Risa se ha notado que la frecuencia de los
resfriados comunes, dolor de garganta e infecciones han disminuido
considerablemente. El efecto de la risa en el sistema inmune se considera que es

muy significativo hacia las enfermedades mortales como el SIDA y el cancer.
© Remedio para calmar el dolor

Las endorfinas son consideradas como analgésicos naturales y al reirnos
elevamos sus niveles automaticamente. Norman Cousins padecia una enfermedad
incurable de la columna que le ocasionaba enormes dolores; la Risoterapia lo ayudo

a controlar esos dolores, la risa era su mejor analgésico.

Entre los resultados de la risa, esta la liberacion de endorfinas que ayudan a
reducir por ejemplo, la intensidad del dolor en personas que sufren de artritis,

espasmos musculares y dolores de cabeza.
© Mejora el proceso digestivo

Al reir se aumentan los movimientos del intestino. Esto ayuda a mejorar la
digestion y absorber los nutrientes de los alimentos de una mejor manera. Ademas,
el movimiento de los musculos abdominales y el diafragma provee un masaje a los

organos internos incrementando su desempefio.
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© Oxigenoy ejercicio aerébico

Con solo un minuto riendo vigorosamente, el ritmo cardiaco incrementa
notablemente, mientras que con una maquina de ejercicio tarda aproximadamente
diez minutos. Un minuto de risa es equivalente a diez minutos de remo o carrera

ligera.

Esto no quiere decir que Yoga de la Risa deba sustituir al ejercicio comuan, sin
embargo es un buen complemento para gozar de una apariencia fisica y/o mental
saludables, ya que ejercita mas de la mitad de nuestros musculos, desde el
estomago, espalda, extremidades, cara y pelvis. Es un buen ejercicio sin necesidad

de sudar y con beneficios al instante.

Yoga de la Risa es una forma divertida de realizar ejercicio que nos guste y
nos haga sentir bien. Para personas sedentarias, que no puedan caminar y personas

ancianas es una excelente herramienta para llenarse de energia durante todo el dia.
©® Incrementa la calidad de leche materna

Esto se debe a que al reir se elevan los niveles de melatonina (hormona

relacionada con la relajacion) en la leche de la mama.

Hasta las mujeres que rien durante su embarazo, se sienten mejor, su estado
de animo mejora y su autoestima, el tener una actitud positiva y alegre ayuda
notablemente durante todo el proceso del embarazo y los efectos se veran reflejados
en el nifio al nacer y durante su desarrollo, se recomienda que consulte a un medico

antes de practicar este tipo de yoga si se esta embarazada.
© Presion arterial alta

Existen antecedentes que causan la presion arterial alta y las enfermedades
del corazén, tales como la herencia, la obesidad, el tabaquismo y la ingesta excesiva
de grasas saturadas. Pero el estrés es uno de los principales factores que provocan

este tipo de padecimientos.
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El Yoga de la Risa ayuda a controlar la presion arterial, reduciendo la
liberacion de hormonas relacionadas con el estrés y llevando a la persona a un

estado de relajacion.

Los experimentos realizados demuestran que hay una caida de 10-20 mm Hg
en la presion después de haber participado durante diez minutos en una sesion de
Yoga de la Risa. Este método puede reducir la dosis de medicamentos que el

paciente toma diariamente.

Los beneficios de la risa son tan maravillosos, que si alguna persona esta
propensa a desarrollar enfermedades del corazon, esta puede ser la mejor medicina
preventiva. Si las personas ya las padecen pueden prevenir coagulos puesto que la
risa mejora el suministro de oxigeno a los musculos del corazén y mejora la

circulacion sanguinea.
© Anti-envejecimiento

Se ha comprobado que las personas que han practicado Yoga de la Risa por
largo tiempo han comentado que el ejercicio facial derivado de esta practica ha

reducido las arrugas y la flacidez al reafirmar y tonificar los musculos faciales.

Yoga de la Risa puede ser ejecutado por cualquier persona, desde nifios
hasta adultos mayores, ya que los beneficios son los mismos e inclusive para

personas discapacitadas y/o enfermas.
2.1.8.2 Beneficios mentales y emocionales
© Hormonas de “Sentirnos bien”

Desde la primera vez que una persona realiza Yoga de la Risa libera
hormonas de la alegria, llamadas cientificamente “endorfinas” que crean un estado
mental positivo, elevando el optimismo, y los sentimientos de amor y carifio hacia

uno mismo y las demas personas.
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Yoga de la Risa incrementa nuestra autoconfianza, haciéndonos sentir mas
seguros y comodos ante cualquier circunstancia. Ante alguna situaciéon negativa o
irritante, nos permite no sentirnos agredidos y manejar el escenario de una manera

pacifica, sintiéendonos seguros y respetados.

Un club de la risa logra sacar lo mejor de nosotros mismos, llenarnos de
energia, nos hace sentir bien durante todo el dia; ya que la risa es algo personal,

todos nacemos con ella, pero con el paso de los afios se va perdiendo.
© Reir sin pena

La risa es benéfica cuando es vigorosa y estruendosa. Cuando nos reimos a
carcajadas publicamente, con frecuencia no es bien aceptado ante la sociedad y esto
muchas veces inhibe a las personas. Practicar Yoga de la Risa nos brinda un

espacio seguro y comodo para reir, sin ser criticados.

Al estar en una sesion de Yoga de la Risa, en un ambiente alegre y con
personas que también buscan reirse, al estallar la risa, esta se empieza a propagar
por todo el lugar contagiando hasta las personas que aun no puedan reir sin razén

alguna.
© Depresion, ansiedad y trastornos psicosomaticos

El estrés y la tension de la vida moderna afecta gravemente la mente y el
cuerpo humano. Enfermedades relacionadas con la mente como la ansiedad,

depresion, crisis nerviosas e insomnio estan cada vez mas en aumento.

La risa ha beneficiado a muchas personas con este tipo de malestares que
tenian que recurrir a pildoras y medicamentos para poder combatir estas

enfermedades.

Una buena dosis de risa puede acabar con el sentimiento de impotencia que
una persona ansiosa tenga, puede ayudar a desbloquearla y asi poder encontrar

solucion a sus problemas.
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© Inteligencia emocional

La risa despierta ese “nifio interior” que llevan todas las personas, provoca un
comportamiento infantil y jugueton que es la clave para el desarrollo de la inteligencia

emocional, mejorando la seguridad y confianza en uno mismo.

La capacidad que tiene una persona de relacionarse diariamente demuestra la
salud y bienestar que posee. La risa es capaz de desbloquear emociones guardadas
en nuestro cuerpo que llegan a causar problemas fisicos, mentales, emocionales y

por ende sociales.

Yoga de la Risa permite equilibrar las emociones como dolor, miedo, enojo y
convertirlas en emociones positivas y de crecimiento personal, asi también a prevenir
o0 evitar conflictos, a manejar las tensiones y a respetar los diferentes puntos de vista

aunque a nosotros nos desagraden.
© Buen humor, mejor estado de animo

Todo lo que una persona realiza social, personal y laboralmente es influido
directamente de manera positiva 0 negativa. Yoga de la Risa puede cambiar el
estado de animo de las personas en minutos y mantener la mente alerta para evitar

emociones negativas.

Yoga de la Risa nos brinda cientos de ejercicios que al ser practicados
mejoran instantdneamente el estado de animo manteniendo a la persona alegre todo
el dia, que sera trasmitido a las demas personas, incrementando asi nuestros

circulos sociales y amistades.
© Actitud positiva

En tiempos dificiles es imposible reir y mantener un estado positivo ante el
mundo acelerado que existe hoy en dia, sin embargo Yoga de la Risa ayuda a
desarrollar una actitud mental positiva para manejar situaciones y/o personas

negativas y dificiles, llenandote de optimismo y alegria.
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Al reir en grupo se comparten las emociones y actitudes positivas,
llenandonos de alegria y felicidad. La risa incondicional nos permite ser “quienes

somos en realidad” sin juzgar a los demas miembros del grupo.
2.1.9 Contraindicaciones de Yoga de la risa

Cualquier persona tiene la capacidad de reir, Yoga de la Risa es una actividad
segura, eficaz y gratificante, adecuada para personas de todas las edades. Sin

embargo el Yoga de la Risa puede NO ser apropiada para cierto tipo de personas.

La risa implica un esfuerzo fisico y un aumento en la presion de la zona
abdominal. Se contraindica a las personas que presenten los siguientes

padecimientos:

Hemorroides (sangrantes).
Cualquier tipo de hernia.
Tos persistente.

Epilepsia.

Padecimiento cardiaco.
Incontinencia urinaria.
Desordenes psiquiatricos.

Presién arterial alta no controlada.

SR N N N N N N NN

Enfermedades del corazon

Es necesario recalcar que existen personas que presentan algun
padecimiento de los mencionados anteriormente, sin embargo al practicar Yoga de la
Risa han observado cambios visibles en relacion con su enfermedad, a excepciéon de
las personas epilépticas, ya que para ellos esta prohibida la practica de Yoga de la

Risa.

Las personas que han tenido una operacion deben esperar por lo menos tres
meses antes de ir alguna sesion y se recomienda consultar algun profesional médico
para que le aconseje si es recomendable, este Ultimo aspecto aplica para cualquier

persona que sufra un padecimiento de los que se han abordado.
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2.1.10 Un club de yoga de la risa en la escuela

Hay mucho interés por parte de las escuelas en integrar el Yoga de la Risa en
los salones. Algunas escuelas han incluido sesiones frecuentes y han contratado

maestros de Yoga de la Risa como parte de su personal.

En la India, la mayoria de las escuelas comienzan sus clases con pequefias
sesiones de Yoga de la Risa, inclusive existen evidencias en formatos DVD donde se

pueden observar a los nifios practicandola siendo dirigidos por sus docentes.

El Dr. Kataria cuenta sobre la primera propuesta que recibio para dar una
sesibn de Yoga de la Risa en una escuela de Aurangabad en el estado de
Maharashtra. El director habia leido acerca de los Clubes de la Risa de Mumbai en

varios periodicos.

El 21 de octubre de 1996 brind6 su primera sesion ante 300 nifios y nifias, 50
padres y 25 maestros de la escuela. Todo el mundo estaba esperando en suspenso,
para ver qué iba a suceder durante la hora.

El fundador de Yoga de la Risa logro que todos los participantes rieran, hasta
el punto que el director decidio integrar las sesiones diarias de 5 a 10 minutos por las
mafianas todos los dias, con el fin de alegrar a los nifios y mostrarlos mas dispuestos

a integrarse a las aulas de clases.

Los nifios necesitan reirse mas puesto que demasiado estrés de los estudios
modernos, han dejado a un lado sus risas; los maestros cargan excesivamente

informacion a sus alumnos y esto provoca que pierdan su alegria y su buen humor.

Las escuelas que han adoptado el Yoga de la Risa como parte de su
formacion, afirman que los alumnos y maestros tienen mas energia y su actitud
mental mejora, la comunicacion entre los estudiantes y personal de toda la escuela.
Se incrementa la creatividad, la imaginacién y hay menos problemas de disciplina

entre los alumnos.
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Los maestros notan un cambio favorable, sus alumnos ya no faltan debido a
enfermedades, y estos atestiguan que practicar Yoga de la Risa les ha devuelto la
motivacion y amor a su profesion, permitiendo desempefiar su labor de una mejor

manera y mas eficaz.

“Existe un proyecto en desarrollo en Africa para presentar Yoga de la Risa en
las escuelas con el objeto de brindar risa y jubilo a los nifios de una nacién con un

alto nivel de estrés y depresién”.®

Yoga de la Risa es un recurso econdmico para cualquier escuela, empresa o
institucion. Los costos de entrenamiento no son elevados, pues se requiere un Lider
certificado en Yoga de la Risa que pueda dirigir las sesiones diariamente, ademas de

mantenerse actualizado constantemente.

Esta practica puede ser realizada por todos los miembros que integran una
institucion educativa, desde el director hasta los intendentes, al ser divertida es bien
recibida y no es necesario un espacio lujoso, porque se debe recordar que el creador
de esta maravilla (Dr. Kataria) inicio su primer Club de Yoga de la Risa en un parque

de Mumbai con solo cinco personas.
2.1.11 Las Sesiones de Yoga de la Risa

Asi como cualquier clase de ejercicio fisico, pilates, pesas, etc. Necesitan un
proceso de calentamiento, lo mismo sucede con el Yoga de la Risa requiere un
periodo de calentamiento. Las personas no pueden empezar la sesion riendo
espontaneamente, sino comienzan con golpes de palmas y cantos, luego llevan a

cabo ejercicios de risa y respiracion, terminando con una meditacién de la risa.

Para integrarse a algun Club de Yoga de la Risa no es necesario pagar una
cuota o conseguir una membrecia; algunos Clubs pueden pedir donaciones para
costear gastos de renta o materiales que se utilicen para las sesiones. Sin embargo
hay un requerimiento, se necesita voluntad, ganas y disposicién para reir, siempre

respetando a los demés miembros del grupo.

> Jorge Zubieta, “Manual para lideres certificados en yoga de la risa”, p. 46
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Una sesion de Yoga de la Risa tiene que durar aproximadamente de 20 a 30
minutos, debe ser guiada por un Lider Certificado en Yoga de la Risa, estos son

entrenados para poder guiar y motivar durante las sesiones al publico asistente.

Suele suceder en ocasiones que el humor aflore dentro de una sesion, pero
esto sera una coincidencia, puesto que no se forza al grupo a realizar chistes o

cosas humoristicas.

Las bromas se eliminan de las sesiones, ya que muchas veces al realizarlas la
gente no les agrada o suelen resultar ofensivas para algunas personas, por esta
razén recordemos que Yoga de la Risa consiste en reir sin razén alguna, nunca

riéndonos de los demas, sino riéndonos con ellos.

Este puede ser un excelente comienzo cuando existen personas nuevas que
se incorporan a las sesiones. “Para romper el hielo en los Clubes de la Risa, las
personas puede presentarse ellos mismos de una forma graciosa y luego pedirle al

grupo que los imite.”®

2.1.11.1 EI momento y el lugar para la sesion del Yoga de la Risa

En la India la mayoria de los Clubes de la risa brindan sus sesiones de 6:00
am a 7:00 am en parques abiertos, de acuerdo a la conveniencia de los participantes.
La duracién total de la respiracion profunda, los ejercicios de estiramiento y la

meditacion de la risa no deben superar los 30 minutos.

Las sesiones de la risa se recomiendan por la mafiana. “¢Por qué me rio en la
mafiana? Hay muchas razones para esto. Siempre es mejor empezar el dia con

risas. Te mantiene de buen animo y buen humor durante todo el dia.”’

Obviamente existen otras razones por las cuales se debe practicar Yoga de la

Risa por la mafana, entre algunas estan:

® Kim Childs; “;.Qué tiene de gracioso el yoga?”. En revista Natural Awakenings, Febrero 2010, p. 28
" Madan Kataria, op. cit., p. 33.
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§ La contaminacion es menos por la manana.

8 EIl cuerpo por las mafianas esta rigido, y los ejercicios de estiramiento
combaten esta rigidez.
Si es al aire libre, se utilizara el aire limpio y en gran cantidad.

8§ Llena de energia al cuerpo.

8 Si se realiza Yoga de la Risa en el lugar de trabajo puede hacerse durante los

descansos.

Es importante que si el Yoga de la Risa se practica por la noche o durante el

dia, debe existir un espacio de dos horas después de las comidas.

Yoga de la Risa puede hacerse al aire libre, en un parque publico o un lugar
cerrado, todo dependera de las necesidades de los participantes, puesto que para
realizar los ejercicios de estiramiento y de la risa no requiere un lugar silencioso, sin
embargo para realizar la meditacién de la risa se recomienda hacerlo en un lugar
donde las personas puedan acostarse con los ojos cerrados, para poder

concentrarse y obtener relajacion

El lugar y el momento para las sesiones, dependeran en gran parte de la
disponibilidad de los participantes, con el tiempo las personas pueden reirse en casa
a solas, pero primero tiene que aprender a reir en grupo, ademas que esto traera

consigo mas beneficios.

2.1.11.2 La exhalacion y respiracion profunda durante la sesion

La respiracion es una de las necesidades esenciales del ser humano, y es una
parte muy significativa de la relajacion, sin duda es la clave para lograrla. Mantener

una sonrisa siempre provoca que se respire mejor ya que se abren las fosas nasales.

“Uno de los efectos mas comunes del estrés es que llega a afectar a la

respiracion. Cuando se desarrolla tension, la respiracion se vuelve mas superficial y
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rapida, y a veces resulta dificil aspirar el aire suficiente. Su mente dice que respire

mas profundamente pero su tension corporal lo impide”.®

Una de las caracteristicas fundamentales del Yoga de la Risa, es que la
exhalacion debe ser mas prolongada que la inhalacion, esto con el fin de que los
pulmones se deshagan del aire usado y contaminado, y que al inhalar se llenen de

aire nuevo que contiene mayor niveles de oxigeno.

“El secreto de respirar profundamente es exhalar mas de lleno. Cuando la
intencidn esta puesta en una exhalacion vigorosa, la inhalacion de aire fresco ocurre

»n9

por si sola.”™ Esto se puede lograr a través de la risa.

Durante las sesiones de Yoga de la Risa, es necesario intercalar los ejercicios
de la risa con ejercicios de respiracion profunda, con el objetivo de vaciar el aire

gastado de nuestros pulmones.

Segun el Manual de Entrenamiento para Lideres Certificados en Yoga de la

Risa existe un ejercicio convencional de respiracion que consiste en tres pasos:

1. Estar en una posicion comoda y relajada para después inclinarse hacia
delante hasta un punto comodo, mientras exhala por la boca para vaciar sus
pulmones por completo, columpiando los brazos sueltos (esta exhalacion se
puede hacer acompafada de una risa vigorosa). Al inclinarse hacia al frente
ayuda a empujar el diafragma hacia arriba, permitiendo que los pulmones
gueden completamente vacios.

2. Se regresa a la posicion inicial inhalando por la nariz, respirando lo mas
profundamente posible. Levantando las manos por encima de la cabeza
(como si se quisiera tocar el techo), estirando el cuerpo y alargando el cuello
para abrir las vias respiratorias lo mas posible.

3. Exhalar lentamente mientras que los brazos vuelven a columpiar libremente al

inclinar el cuerpo hacia delante. Se debe intentar exhalar por mas tiempo que

® Lyn Marshall, “Libérate del estrés”, p. 48
° Jorge Zubieta, op. cit., p. 9
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la vez anterior para vaciar los pulmones por completo. Permanecer en esa

posicién por un momento y repetirlo todo una vez mas.
2.1.11.3 Instrucciones para tener una sesion exitosa

El Dr. Madan Kataria considera tener presente ciertas instrucciones para
realizar los ejercicios del Yoga de la Risa, con el fin de que ninguna persona salga

lastimada y que pueda obtener los beneficios de este concepto maravilloso.
Estas instrucciones las sefala en su libro “Reir sin razon alguna”:

1. Todos los participantes deben empezar a reir al mismo tiempo, cuando el
Lider de la orden, ya que cuando un grupo se rie al mismo tiempo, el efecto es
mayor.

2. No se debe aplicar demasiada fuerza mientras la persona se ria; la risa debe
ser disfrutada y con la practica florecera por si sola.

3. Las sesiones son dirigidas por profesionales de la risa, ya sean Lideres o
Maestros certificados en Yoga de la Risa, cuya funcion es explicar en qué
consiste este concepto y brindar las instrucciones claras y alegres.

4. Durante los ejercicios de la risa es importante sefalar que los participantes
deben tener contacto visual con los demas integrantes del grupo, creando una
actitud juguetona.

5. Las sesiones no deben rebasar los 30 minutos.

6. Los ejercicios de la risa son las propuestas para empezar, sin embargo no es
obligatorio seguir la misma secuencia de ejercicios de la risa todo el tiempo.
Cada grupo puede utilizar la creatividad e innovacion para poder desarrollar
NnUevos ejercicios.

7. El estilo de yoga debe permanecer constante y los ejercicios de respiracion
profunda.

8. Cada ejercicio de risa debe durar de 30 a 40 segundos, 0 un maximo de un
minuto. Después uno o dos ataques de risa, debe realizarse dos respiraciones

profundas a fin de provocar un descanso.
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9. Los que sufren de hernia, epilepsia, dolor de espalda severo, presion arterial
no controlada o algunas de las contraindicaciones que se han tratado
anteriormente, se debe se consultar algin médico antes de integrarse a una
sesion del Yoga de la Risa.

10.Siempre es importante indicarle a los asistentes, que todos los integrantes del

grupo deben reirse de ellos mismos, no de los demas.
2.1.12 Fases de una sesion del Yoga de la risa

El Yoga de la Risa se caracteriza por tener dos fases o componentes: los
ejercicios de Yoga de la Risa y la Meditacion de la Risa. Cada uno es diferente y son

piezas claves para obtener una sesion exitosa.

En primer lugar, la sesion del Yoga de la Risa debe iniciarse con aplausos y
ejercicios de calentamiento, para derribar inhibiciones. Estos ejercicios fueron

propuestos e inventados por el Dr. Madan Kataria:

© Aplaudir con las manos paralelas, haciendo contacto palma con palma y
dedos con dedos estimulando los puntos de acupresion de nuestras manos
para incrementar la energia del cuerpo.

© Se afiade un ritmo a los aplausos para incrementar alin mas la alegria del
grupo. Este ritmo es 1-2, 1-2-3.

© Luego se afiade movimiento a este ritmo, la mayoria mueve las manos hacia
arriba y abajo balanceandolas de lada a lado.

© A estos aplausos se le agrega una cancién sencilla: JO-JO, JA-JA-JA

Estos ejercicios de calentamiento se realizan de pie y siempre debe existir
contacto visual durante toda la sesion. Al aplaudir con entusiasmo, cantar y mover el

cuerpo se sube la energia positiva.

También se puede utilizar el lenguaje “Gurigay”, es un lenguaje dificil de
entender porque no tiene significado alguno, se puede hacer a una velocidad rapida
o lenta, pero es de gran utilidad para ayudar a las personas a relajarse y reducir

inhibiciones, ademas que permite que se conozcan cuando hay integrantes nuevos.
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2.1.12.1 Ejercicios de larisa

“Segun lo desarrollado por el creador del yoga de la risa Madan Kataria, un
médico familiar de India, estos ejercicios de risa pueden incluir muchas variedades”*°
Tal como se sugirio por el Dr. Kataria, las descripciones que se narran a continuacion

son por Jeffrey Briar:
® Saludos de risa:

1.- Saludo al estilo de la India o Namaste: coloque las palmas de las manos juntas y
delante de su corazon, inclinando el cuerpo ligeramente, manteniendo contacto

visual con los demas integrantes del grupo.

2.- Saludo Occidental, o Apretdn de Manos: como su nombre lo dice, se dan la mano

y se rie con firmeza con los compafieros.

3.- Risa del Doble Apretébn de Manos: las personas tienen que saludarse, pero
cruzan las manos y saludan con las dos manos a la vez: arriba y abajo, adentro y

afuera, un lado a otro, etc.

4.- Risa Eléctrica: la persona tiene que estirar la mano como si fuera a saludar a otra

persona, imaginando un aparato eléctrico que da toques y electrocuta.
© Ejercicios de Risa:

5.- Risa Malteada: extiende los brazos al frente como si tuvieras en las manos dos
vasos grandes con malteada. Cuando se de la instruccién, se debe verter el
contenido de la malteada en el otro, siguiendo el movimiento con la cabeza.
Acompafandolo con un canto (AEEE...), luego regresa el contenido de la malteada al
otro vaso, cantando nuevamente (AEEE...). Ya revuelta la malteada, tdmatela toda,

inclinando tu cuerpo hacia atras, mientas sueltas una risa.

1% Ann Arbor, “El yoga de la risa combina respiracion, relajamiento y risas”. En periédico Impacto USA.
Julio 2008
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6.- Risa Celular: saca un celular imaginario y riete como si te estuvieran contando
algo, lo mas chistoso que has escuchado en tu vida. Mientras te ries puedes

compartir la noticia con tus compaferos.

7.- Risa Meétrica: mueve una mano desde la punta del otro brazo extendido,
imaginando que estas midiendo un metro de tela. Se mueve la mano en tres tiempo,
mientras se canta (AEEE...AEEE...) y terminas extendiendo los brazos por completo
acompafado de una risa que proviene del estbmago y con la cabeza ligeramente

hacia atras.

8.- Risa Centimétrica: la misma dinamica que la risa métrica, pero ahora se tiene que

medir entre la punta del pulgar hasta la base del pulgar.

9.- Risa del Ledn: con la lengua completamente de fuera y sin inhibiciones, los ojos
bien abiertos, coloca tus manos al lado de tu cabeza en forma de garras de leon y

ruge riéndote desde el estomago.

10.- Risa Discutiendo: la persona tiene que apuntar con el dedo a diferentes

personas del grupo mientras se rie tiene que pretender estar discutiendo con todos.

11.- Risa del Perddén y Disculpa: inmediatamente después de la Risa Discutiendo,
toma tus orejas con los dedos de las manos y rie mientras sacudes la cabeza (al
estilo India), o levanta tus manos y rie a manera de decir “lo siento” (al estilo

occidental).

12.- Risa del Aprecio: une tu dedo indice con tu dedo pulgar formando un pequefio
circulo mientras haces gestos de apreciacién al reirte con los demas, puedes

aplaudir brevemente, arrojar besos, etc.

13.- Risa de la Sopa Caliente o Picante: imagina que estas comiendo una sopa

caliente, saca la lengua, sacudiendo la mano hacia arriba y hacia abajo.

14.- Risa sin Motivo: alguien viene pasando y pregunta, “¢,Por qué todos se estan
riendo?” Todos contestan con mimica (jQuién sabe!), con las palmas hacia arriba, los

codos doblados, los hombros levantados y una enorme risa.

48



15.- Risa de Cuentas por Pagar: con las dos manos sostienes una cuenta imaginaria,
abriendo las manos hacia ti y riéndote de la gran cantidad que tienes que pagar.

Puedes compartirlo con los demas integrantes y reirte de sus cuentas también.

16.- Risa Penosa: colocas las manos delante de la cara, con pequefias risitas, miras

entre tus dedos, ries y vuelves a cubrirte la cara.

17.- Risa de Ti Mismo: apunta con tu dedo al area de tu propio corazén (puedes usar

ambas manos), con pequefios movimientos riete de ti mismo.

18.- Risa de la crema: aprieta el tubo de crema en tu mano, o0 saca un poco de un

frasco, Untala en tu cara y a los demas.

19.- Risas de Motocicleta: arranca el motor en 3 intentos y rie, luego maneja

alrededor con una risa que suene como motocicleta.

20.- Risa del Hilo Mental: en lugar del hilo dental, usa un hilo mental envolviéndolo
alrededor de las manos y realiza una “limpieza” del cerebro, pasando el hilo por tus
oidos.

21.- Risa Calcuta: con las manos al frente haz como si empujaran el aire hacia

delante, mientras dices “Jo-J0”, y luego empujalas hacia el piso diciendo “Ja-Ja-Ja”.

22.- Risa sin Dinero: imagina que tus bolsillos estan vacios y rie porque no tienes

dinero.

23.- Risa de Loteria: imagina que tienes el boleto ganador de la loteria, eleva tus
brazos en sefal de celebracion mientras ries de felicidad. Puedes regalar el billete

ganador a otra persona.

24.- Risa Gradiente o de Volumen: empieza con una sonrisa, luego siguen risas
suaves que van incrementando hasta lograr una risa vigorosa que viene desde el

estbmago. Lentamente, regresa a una risa suave y detente.
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25.- Risa del Pajaro: extiende tus brazos como si fueran alas de pajaro y muévelas

intensamente y vuela mientras vas riendo en el aire.

26.- Risa del Pollo: dobla los brazos y colocar tus manos sobre los hombros, y

muévete como un pollo que se rie.

27.- Risa del Pinguino: junta tus pies con las puntas hacia afuera, los brazos

extendidos, tiesos y pegados al cuerpo, con las palmas hacia el piso.

28.- Risa Aloha: inhala, eleva ambos brazos y di la palabra “Alooo...” durante una
larga exhalacion; cuando sientas que se acaba el aire de tus pulmones, impulsa tu

cuerpo hacia el frente mientras dices “Haaa...” (jJaaa-ja-ja!).

29.- Risa de Corazon a Corazoén: todos los participantes se colocan cerca uno del

otro, se dan la mano riendo juntos, se pueden abrazar.

30.- Risa Silenciosa: con la boca abierta, riete desde el estbmago sin hacer ruido,

mirando siempre a los demas, realizando gestos divertidos.

31.- Risa del Ascensor: imagina que estas dentro de un elevador, rie nerviosamente

porque las puertas se abren y se cierran, y todos estan rebotando.

32.- Risa de la Leche Cuajada: imagina que hay un palo batiendo un barril, levanta el
palo y luego bajalo, realiza movimientos repetitivos hacia adelante y hacia atras con

risas.

33.- Risa a la Americana: corre alrededor del grupo, golpeandote los muslos (como

un vaquero), colocando un pufio de la mano en la cintura.

34.- Risa de Realeza: paséate por todo el lugar, saludando con la mano abierta, al

igual que una reina.

35.- Risa de Orquesta: la gente se reldne en secciones de risa, y el Lider los dirige

como si fueran instrumentos musicales.
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36.- Risa de la montafia Rusa: los miembros del grupo se juntan y se toman de la
mano, suben y bajan los brazos imaginando que estan en una montafia rusa,
diciendo “AEE...AEE...” y riéndose.

37.- Risa Creativa: cada persona puede crear una risa, que sea espontanea y
original; con sonidos, caras, muecas, acciones, gestos, etc. Mientras que los demas

lo observan e imitan.
© Tematicas de Risa (el lider cuenta una historia y los participantes la actdan):

38.- Risa de Revivir: un grupo de risuefilos encuentran a una persona inconsciente;
todos discuten en “gurigay” para pedir ayuda de emergencia. “Todo lo que hay que
hacer es compartir la energia de la risa”. Entonces todos ponen sus manos sobre la
persona, riendo y agitando a la persona para que poco a poco recupere la

conciencia.

38.- Risa de las Tareas del Hogar: te ries de lavar los platos, de trapear, de barrer,

limpiar ventanas, lavar la ropa, etc.

39.- Risa de Fiesta: puede convinarse los ejercicios anteriores, por ejemplo, Risa del

Saludo. Tienes conversaciones en “Guirigay”.
© Ejercicios de risa en el suelo

40.- Risa del Remo: siéntate en el suelo como si fueras una canoa de remo. Coloca
tus piernas a los lados de la persona enfrente de ti (tu pecho contra su espalda), con
tus brazos al frente, todos tienen que imaginar que estan remando, diciendo
“AEE...AEE”"; después de 4 veces, descansa tu espalda quedando apoyado en la
persona que esta detras de ti.

42.- Risa con el Abdomen: acuéstate en zigzag (con tu cabeza descansando en el

abdomen de otra persona, y alguien mas descansando su cabeza sobre tu vientre).
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2.1.12.2 La meditacién de la risa

La segunda fase de una sesiéon del Yoga de la Risa se llama Meditacién de la
Risa, en donde la risa se vuelve real. Esta se tiene que practicar en un lugar donde

los integrantes puedan acostarse y estar en silencio para concentrarse.

Durante la meditacion de la risa, se busca que esta fluya como agua, que sea
espontanea y profunda a diferencia de la risa que provoca en los ejercicios. En
ocasiones hay que explicarles a los participantes que puede no “conseguir’ reir

durante su primera sesion.

Un ejercicio que se realiza para lograr la Meditacion es la Risa de Estrella que
consiste en acostarse en el suelo, para formar un circulo con todos de manera que
las cabezas estén hacia el centro del circulo, los pies hacia afuera como los rayos de
una estrella. Aqui las personas tienen que reir hasta que se contagie la risa y se

vuelva incondicional.

El Lider es el encargado de dirigir esta fase, dando instrucciones de lo que
tienen que realizar las personas que estan meditando, con el fin de que se logré una
efectiva meditacion y las personas puedan obtener la mayor cantidad de beneficios

posibles.

Para llevar esta etapa con éxito se necesita seguir ciertas directrices, que

marca el Dr. Kataria:

1. Los miembros estan obligados a sentarse en el suelo de tal manera que las
personas pueden verse unos a otros sin que nadie obstruye la vista.

2. La instruccion mas importante es que nadie debe hablar o distraer durante la
meditacion risa, porque hablar y cualquier tipo de distraccion mantendra la
mente consciente, activa y uno no puede experimentar la risa contagiosa que
viene de la mente subconsciente.

3. Siéntese en silencio con los o0jos cerrados y mantenga su concentracion en la
respiracion. Después del silencio, abre los ojos y siéntese en una posicidon

relajada (no en una postura meditativa, como en la meditacion tradicional).
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4. Lafilosofia es "falso hasta que lo haga". Muy pronto, la risa genuina empezara
a salir de una persona a otra. Después de 10 minutos bajo la guia del lider del
grupo, el grupo debe sentarse de nuevo en silencio durante unos cinco
minutos, y mantener la conciencia en la observacion de la respiracion y sentir
la relajacion en las diferentes partes del cuerpo.

5. En la segunda parte de la risa meditacidn los participantes deben acostarse en
el suelo y mantener los ojos cerrados durante unos minutos e iniciar la risa

hasta que se vuelva contagiosa.

La relajacién y meditacién deben ser guiadas, diciendo por parte del lider algo
parecido a una narracion donde debe de mencionar las partes del cuerpo, y la

energia que se propaga por todo este.

La idea es que las personas pongan atencion en su mente y cuerpo, relajando
los musculos, recorriendo todo el cuerpo con atencion a cada parte, desde la cabeza

hasta los dedos de los pies.

Es importante no dejar fuera a la respiracion que es pieza clave para lograr
una relajacion y meditacion exitosa, recordando que nuestros pulmones son dos

globos que al inhalar se inflan y al exhalar se desinflan.

Antes de terminar la sesibn de Yoga de la Risa se permite que los
participantes descansen de 1 a 2 minutos, posteriormente se le pide que abran sus

0jos y se incorporen al circulo nuevamente.
2.1.13 Modelo de una sesion del Yoga de la Risa

Cada sesién de Yoga de la Risa dependera en gran parte de las personas con
quien se trabaje, son diferentes para los nifios, adultos mayores, presos, etc. A

continuacion se presenta la estructura de una sesion de Yoga de la Risa:

© Presentacion y saludo: Cuando se inicia un Club de la Risa, siempre es

fundamental la presentacion, es decir, comentarles a todos de que trata este
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concepto, quién es su fundador, establecer reglas y pautas para que todo
marche de maravilla.

© Ejercicios de calentamiento y aplausos: Cada vez que se inicie una
sesion, se debe hacer con ejercicios de calentamiento y aplausos, con el fin
de que las personas pierdan la “pena” y se cree un ambiente de confianza y
alegria.

© Canticos: El canto es siguiendo un ritmo 1-, 1-2-3, pero se sustituyen esos
numero por silabas Jo-Jo, Ja-Ja-Ja, que son la fuente para elevar la energia 'y
se establezca una actitud juguetona.

© Ejercicios de la risa: Los ejercicios seran adaptados a los grupos con los
gue se trabajen y deben ser guiados por el Lider, sin embargo los miembros
del grupo también pueden crear nuevos ejercicios y afiadirlos a sus sesiones.

© Respiracion profunda: Los ejercicios de respiracion profunda deben
intercalarse entre los ejercicios de la risa, por ejemplo, dos ejercicios de la risa
y una respiracion profunda, con el objetivo de vaciar el aire gastado en los
pulmones y tener un espacio de descanso para volver a reir energéticamente.

© Meditacién de larisa:  Los nifios pequefios no suelen participar en esta
parte, debido a que suelen distraerse, sin embargo en los adultos es
importante para relajar el cuerpo y la mente, calmarlo y estar listos para
continuar el dia; ademas que la mayoria de veces saturamos la mente de

problemas y estrés, y esta también requiere un descanso.

© Cierre: Para concluir las sesiones de Yoga de la Risa, se gritan tres
oraciones. Los Lideres lo dicen primero y posteriormente los asistentes. Estas
son:
v' “Somos la gente mas feliz del mundo”.
v' "Somos la gente mas sana del mundo"

v" "Somos miembros del Club de la risa"

Todos levantan sus brazos y contestan “Si”. En la India después de repetir
estas frases, todos los miembros alzan sus brazos y cierran los ojos para orar por la

paz mundial.

54



2.2 ESTRES EN EL DOCENTE

2.2.1 Concepto de estrés

En general, los adultos suelen estar familiarizados con el concepto de estrés,
ya que en la actualidad se usa con mucha frecuencia. En términos mas sencillos es

una respuesta natural que experimenta el ser humano al ajustarse a un cambio.

“El estrés es la respuesta inespecifica del organismo a cualquier demanda del
exterior o del interior del individuo y pueden darse signos de respuesta en el ambito
fisico o emocional™!! La palabra “stress” es un término que se utiliza en la fisica para

designar a la reaccion de un cuerpo ante la accion de una fuerza que le es aplicada.

El Dr. Hans Selye dedico toda su vida a investigar el estrés, sus causas y
consecuencias. Publico6 mas de 1,700 articulos especializados sobre el tema. Este
Doctor demostré que los pacientes presentan una serie de signos no especificos,
gue estan presentes en las fases iniciales de casi todas las enfermedades. Este
conjunto de sintomas los denominé “Sindrome de solamente estar enfermo”, que son
todos los esfuerzos del cuerpo para responder al estrés que provoca cualquier

enfermedad o efectos de cualquier presion excesiva.

La sociedad siempre cambia rapidamente, por lo que con frecuencia se
enfrentan nuevos retos que someten al ser humano a enfrentarnos a mucha tension
que origina el estrés y este manda una respuesta a esas tensiones o retos que sufra;

esta respuesta consta de tres fases:

a) Alarma: es una condicién de atencion o de vigilancia al encontrarnos frente a
una situacion nueva y/o peligrosa para nuestro bienestar.

b) Resistencia: es la condicion para afrontar aquello que perturba al individuo ya
gue no ha desaparecido ante la alarma.

c) Agotamiento: es la condicién prolongada de la tension que se esté viviendo.

! Silvia Sirota Shturman, “Tu controlas tu vida, Tu controlas tu estrés”, p. 15
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Las primeras dos etapas suelen avisar al ser humano que algo esta mal en su
cuerpo, sin embargo nos adaptamos a ellas y nos percatamos del problema cuando

la tercera etapa predomina.
2.2.2 Sintomas y signos del estrés

El cuerpo humano es muy sabio, tanto, que permite sentir “dolor” con el Unico
fin de alertar cuando algo esta marchando mal en nuestro cuerpo. Los signos y
sintomas que se presentan con mayor frecuencia en las personas que son afectadas
por el estrés se manifiestan fisicamente, emocionalmente o a través de su

comportamiento.
2.2.2.1 Fisicos

Tension de cuello y hombros.
Dolor de espalda.

Dificultades para conciliar el suefio.
Cansancio o fatiga.

Temblores o inestabilidad.
Pérdida de apetito sexual.
Diarrea o estrefiimiento.
Indigestion.

Alergias.

Pérdidas de apetito.

Mareos o desmayos.
Sudoracion excesiva.

Zumbido en los oidos.

Dolor de cabeza, rostro o cuello.
Dolor de extremidades.

Dolor de estdbmago.

Necesidad frecuente o urgente de orinar.

w w w W W W W W W W W W wWw wWw wWw w w w

Dificultades para respirar.

56



w w w W w

Presion sanguinea elevada.

Fatiga visual.
Problemas dermatologicos.
Nauseas.

Ulceras.

2.2.2.2 Emocionales

w wWw w W wWw w W wWw w w W w w W wWw w w w w w w

Depresion.

Apatia e indiferencia.
Ansiedad.
Insatisfaccion.

Falta de seguridad.
Fatiga mental.
Negacion.

Miedo.

Nerviosismo.
Arrebatos de emocion.

Confusion.

Preocupaciones y pensamientos obsesivos.

Autoimagen baja.
Malos suefios.
Ira.

Llanto.

Tension.

Mal humor.
Aburrimiento.
Soledad.

Agotamiento.
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2.2.2.3 Conductuales

w w W W W W W W W W W W W W W W W W W w

Agresividad.

Hacer rechinar los dientes.
Irritabilidad.

Morderse los labios.
Evasion.

Abandono.

Ser hipercritico consigo mismo y con los demas.

Hiperactividad.

Ataques de panico.

Fobias.

Morderse las ufias.

Tocarse excesivamente el pelo.
Tartamudeo.

Dar golpecitos con los pies o manos.

Pasar la lengua por los labios con frecuencia.

Consumo excesivo de alcohol.
Tabaquismo excesivo.
Ausentismo.

Problemas de seguridad.

Problemas de rendimiento.

2.2.2.4 Cognitivos

w w w W W W

Preocupacion continua.

Falta de concentracion.
Problemas para recordar cosas.
Problemas de atencion.

Pérdida del sentido del humor.

Indecision.
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Incapacidad para resolver problemas.

Incapacidad para tomar decisiones.

Falta de creatividad.

Problemas para pensar con claridad.

Deterioro de la memoria a corto y largo plazo.

Deterioro de la capacidad de organizacion y planeacion.
Descontrol de las actividades a realizar.

Falta de interés para seguir instrucciones.

Olvido de conocimientos que se dominaban.

Falta de imaginacion.

w w W W W W W W W W wW

Incapacidad para innovar.
2.2.3 Tipos de estrés

No todo estrés siempre es malo, aunque la mayoria de las personas al
escuchar la palabra estrés lo relacionan con algo negativo, no siempre es asi. El
estrés es necesario para mantener la vida, siempre y cuando se controle y se sepa

identificar cuando nos afecta.

El estrés actla como un activador que permite al cuerpo responder a toda
clase de desafios y algunas veces es el paso que ayuda a las personas a lograr

objetivos.
2.2.3.1 Estrés Positivo

Es llamado también Eustrés y es el estado de excitacién positivo que se activa
por cualquier cosa, objetos, personas y/o acontecimientos que suceden y que

conllevan a cumplir retos, a vivir riesgos o0 aventuras.

Por ejemplo el estrés positivo que impulsa a un corredor a ser el primero en
llegar a la meta y el estrés que ayuda hacer un montdn de cosas cuando se dispone
de muy poco tiempo.
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El estrés puede ser inofensivo siempre que no se repriman los sentimientos y
emociones de la persona, o cuando se es capaz de alejarse de él y modularlo, es

decir tener pequeiios periodos de tranquilidad y descanso.

Los retos que provocan el estrés positivo originan comportamientos nuevos y
creativos que se convierten en una herramienta para crecer como personas, ya que
buscamos mejorar y rebasar expectativas; sin este estrés la vida no tendria sentido,

puesto que no existirian retos y obstaculos que vencer.
2.2.3.2 Estrés Negativo

El estrés negativo o Distrés es causado por algun problema o dificultad que se
presenta. Este tipo de estrés es el mas comuan, y aun mas cuando se hace algo por

la fuerza, sin ganas, peleando y buscando pretextos para no realizarlo.

Por ejemplo el estrés negativo que se ocasiona cuando una persona se
somete a una rigurosa dieta por obligacion y recomendacién del doctor o hacerlo por
gusto y amor a si mismo; o cuando se tienen que realizar un trabajo de investigacion

de algun tema de interés a uno que imponga el jefe.

Este tipo de estrés exige mayor vigilancia y alertamiento al realizar cualquier
actividad nueva, al no sentirnos capaz de afrontarla experimentaremos angustia y

nerviosismo.
2.2.3.3 Estrés Normal

Todas las personas pasan por momentos de estrés, pero el cerebro esta
siempre preparado para mandar 6rdenes de alerta, enfrentamiento o huida a todo el
cuerpo en el momento que sea necesario. De esta manera se manifiesta a través de
sintomas y/o signos que sufre en cuerpo humano, sin embargo al no tomar en cuenta
estas alarmas se van agravando con el paso del tiempo convirtiéndose en

enfermedades.
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Ninguna persona puede vivir sin un nivel normal de estrés, ya que es el que
nos hace movernos, proponernos metas, derribar obstaculos, realizar las cosas de

manera rapida y sobretodo desarrolla nuestro sentido de sobrevivencia.

Hay que recalcar, que se debe de controlar los niveles de estrés, para no caer
en algun padecimiento y buscar alternativas para librarnos frecuentemente de

cualquier tipo de estrés.
2.2.4 El estrés y el docente

Los estresores dependen casi siempre del ambiente y lugar donde se
desenvuelva el individuo; en personas de clase social baja suelen venir
principalmente de la busqueda por satisfacer necesidades basicas (vivienda,
alimento, calzado, etc.), mientras que en las personas de clase social alta provienen

de la basqueda del éxito o reconocimiento social.

La mayoria de los docentes se ubican en una clase social media, lo cual
provoca recibir los estresores al igual que las dos clases mencionadas
anteriormente, pero la diferencia es que los maestros también buscan satisfacer sus

expectativas como profesionales.

No obstante el docente no se salva de situaciones estresantes o
acontecimientos que le generen estrés, al contrario, es una de las personas
profesionales mas afectadas por este factor, puesto que se relaciona con muchas
personas que en la mayoria de las ocasiones también estan perturbadas por este

mismo.

Todos en algin momento de la vida, experimentan algun tipo de estrés en el
lugar de trabajo, lamentablemente no se cuentan con programas de prevencion o de
control del estrés, y la docencia no es la excepcion lo que afecta rotundamente al
alumnado ya que al tener maestros estresados, sin motivacion, con pensamientos
negativos entre otras muchas cosas, afecta el proceso ensefianza-aprendizaje de

manera directa.
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Un ejemplo del estrés normal, es cuando una persona tiene que entregar un
trabajo, ademas tiene que realizar otras actividades el mismo dia, el estrés normal es

la fuerza que ayuda al individuo a ejecutar todo y cumplir a tiempo.
2.2.5 Factores que intervienen en el estrés del docente

Actualmente las personas pasan mas tiempo trabajando que realizando otras
actividades. Los maestros se han olvidado de sus gustos y placeres, se han
involucrado tanto en su trabajo, sobre todo aquellos que llevan muchos afios de
antigiedad que seguramente ademas de sufrir estrés, han perdido las ganas y

motivacion de estar en un salon de clases.

No trabajar puede ser tan estresante como trabajar, por esa razon existen
diferentes factores que afectan a los docentes en el desempefio de su profesion y

qgue impide lo hagan de forma eficaz.

Los estresores son aquellos agentes que causan el estrés, es decir estimulos
0 situaciones que pueden producir estrés, dependiendo de su intensidad, duracion,
frecuencia y el momento en que se presenta o la manera en que se combina con

otros factores.

Existen ciertos elementos que determinan la rigidez de los estresores o

factores que causan el estrés, como:

v' Duracion: es el tiempo que se esta expuesto a la situacion que origina el
estrés. Entre mas se esté en contacto directo con el “estresor”, mas dafio
causa a la persona.

v Intensidad: es el valor que se le asigna a la situacion, este puede ser mayor o
menor magnitud, es decir la importancia que se le dé al “estresor”.

v" Inminencia: es el acercamiento a la situaciéon que causa el estrés, es decir la
fecha cercana al “estresor”.

v Predictibilidad: es el conocimiento total de lo que va a suceder después de la
situacion que causa el estrés, es decir saber que pasara y cuanto a lo largo de

todo el acontecimiento.
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2.2.5.1 Factores extrinsecos

Los factores extrinsecos son aquellos causantes del estrés, pero que son
ajenos a la persona, es decir que provienen del exterior. Entre los mas

sobresalientes se encuentran:
v Trabajo rutinario

La mayoria de los docentes se enfrentan a un trabajo, cuyas actividades se
vuelven rutinarias, aburridas y frustradas; al sentirse incapaces de resolver ciertas
situaciones que se presentan en un salon de clases o estar en una constante tension

que origina el estrés.
v' Tecnologia

Cuantos maestros sufren de estrés debido a este factor, pues la comodidad ya
los invade rapidamente y al verse en la obligacion de utilizar nuevas herramientas de
trabajo, de aprender nuevas cosas y utilizar desconocidos métodos de ensefianza

han creado un sinfin de problemas para las escuelas.
v/ Salario bajo

Bien es sabido que la persona que se dedica a la docencia no obtiene un
sueldo igual que un médico especialista. Un buen salario permite al maestro
desempefiar mejor su trabajo al disminuir el estrés financiero y obtener una mejor

concentracion al momento de realizar su labor.
v" No contar con los materiales y recursos necesarios

La mente humana siempre esta en constante cambio, buscando crear e
innovar, y esta es una caracteristica fundamental de los profesores, sin embargo
cuando no se cuenta con los recursos para llevar a cabo esas ideas es causa de
sofocacion y estrés, por ejemplo, cuando los maestros quieren realizar algun
proyecto que requiere gastos y recursos materiales, la escuela no los proporciona, y

los alumnos y personal docente estan muy interesados.
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v" Problemas organizativos

Este factor se puede presentar en algunas escuelas, cuando no se conocen
las funciones, tareas y responsabilidades que deben cumplir las personas que
laboran en wuna institucion educativa. Por ejemplo, cuando existen ciertos
acontecimientos que no resultan como lo planeado y no se sabe quién es el

responsable son situaciones que originan estrés en las escuelas.
v" Acciones incompletas

Cuando los profesores suelen dejar todo “después” se va formando una
especie de costal que se carga y que a la larga tiene que romperse del peso, asi
sucede con las actividades que se dejan incompletas, siempre se esta con el
pendiente de lo que se tiene que realizar. Esto se ve mas influenciado cuando hay

una sobrecarga de trabajo puesto que produce mayor presion y estrés.
v" Problemas de disciplina y aprendizaje en alumnos

En muchas ocasiones, los alumnos pueden ser causa de estrés en los
maestros, ya que en distintas situaciones se ven inmersos en los problemas de
disciplina y aprendizaje en los alumnos, y aun mas cuando han agotado sus

posibilidades y herramientas para ayudar a sus docentes.
v' Horas extras

Existen docentes que la necesidad de supervivencia, los obligan a trabajar en
exceso, provocando cansancio y estrés, ya que el cuerpo del ser humano tiene un
ritmo natural, pero también necesita descanso, relajamiento y tiempo para dormir y
asi poder trabajar eficazmente, pero si no cubrimos estas necesidades es ahi donde

se presenta el estrés.
v' Aislamiento del apoyo de los colegas

Este factor se ve reflejado claramente, cuando algun maestro, por ejemplo,

quiere llevar a la practica un proyecto o una idea novedosa en la escuela, y los
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colegas se deslindan se ello, y retiran su apoyo. Esto causa mucho estrés en la

persona acabando muchas veces con la iniciativa y creacion de nuevas ideas.
v" Ambiente laboral conflictivo

Este es el principal factor que ocasiona el estrés en los maestros, ya que
siempre existen diferencias de valores, creencias, personalidades, lucha por un
mejor puesto o ser el mejor maestro, etc. Todo esto genera encuentros dafiinos para
la persona e institucion, quienes tendrian mejores beneficios si lograran trabajar en
equipo. Es dificil desempefar bien el rol de maestro cuando se esta en una

atmosfera tensa y llena de conflictos.
v' Problemas personales

Los problemas son normales en la vida de una persona, pero cuando se
llevan al area profesional se vuelven mas graves, por ejemplo, todos los integrantes
de una institucién educativa sufren algun tipo de problema personal, ya sea fisico,
emocional, familiar, financiero, entre otros, que perjudican el desempefio eficaz en

sus actividades y al no ser controlados originan estrés y preocupacion.
2.2.5.1 Factores intrinsecos

Por otro lado se encuentran los estresores o factores intrinsecos que son los
gue proceden de la persona y muchas veces las origina esta misma, es decir que

provienen del interior. Entre los mas sobresalientes se encuentran:
v" El cambio

Aunqgue tal vez este factor se considere extrinseco, no es asi puesto que las
reacciones son interiores, es decir todos los docentes presentan en mayor o0 menor
medida miedo al cambio, y por ello se ponen un sinnimero de obstaculos para no
vivirlo. En ocasiones las situaciones que generan algun tipo de cambio provocar
grandes niveles de estrés e inseguridad, pero no intentar el cambio también lo puede
provocar, pues en el interior hay una ansiedad que exige valentia para enfrentar

dicho cambio.
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v" No recibir reconocimiento

Para la mayoria de los maestros es muy importante sentirse reconocidos por
el trabajo que desempefian, que sea valorado por la sociedad y que se eliminen esas
etiquetas de “maestros flojos”. Obviamente cuando esto no sucede se crean

sentimientos de inferioridad y desagradables que producen estrés.
v Baja autoestima

Muchas personas creen que la cuestion de tener baja o alta autoestima se ve
reflejada durante la adolescencia y por increible que parezca los maestros no estan
ausentes de sufrir baja autoestima y esto afecta gravemente su desempeio dentro
del salon de clases, al dejarse llevar por sus alumnos, o creerse inferiores a otros

maestros. Este factor es intrinseco y es una de las causas mas comunes del estrés.
v Inseguridad

Cualquier persona que sea insegura sufrira seguramente de estrés, y el
maestro aun mas, el pararse frente al grupo conlleva una serie de sentimientos y
sensaciones que ocurren dentro del cuerpo que se veran reflejados en su

comportamiento y su desempefio con profesor.
v Expectativas personales elevadas

Casi siempre los maestros novatos suelen esperar demasiado de ellos
mismos, salen al campo laboral esperando aplicar todo lo aprendido, pero cuando se
presentan y se percatan de la realidad se desilusionan, provocando esforzarse mas
de y no quedar satisfechos con su desempefio. Estas situaciones inducen a un
agotamiento, cansancio y reproches por no poder cumplir las expectativas

planeadas.
v" Incapacidad para influir en la toma de decisiones

En las escuelas, los directores y maestros disfrutan al sentir que tienen cierto

poder para influir en las decisiones que se toman y aun mas cuando sus ideas son
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tomadas en cuenta, por el contrario no obtener esta satisfaccidbn genera impotencia,

minusvalia personal y niveles elevados de estrés.
v" Preocupaciones

Todos los maestros sin excepcién alguna sufren preocupaciones ya sea
gracias a su trabajo o externo a él, y estas se producen por la falta de toma de
decisiones y de la solucion de problemas. Por lo tanto esa sensacién de temor y
estrés es provocada constantemente por los pensamientos que se tienen de dichas

preocupaciones, por indecision al no saber qué hacer.
v Falta de motivacion

Existen docentes que estan desilusionados y desmotivados de su profesién,
debido a qué su trabajo no era lo que esperaban o nadie se preocupa de realizar
mejoras a la educacion. Estos factores por mencionar algunos, son fuentes de estrés
gue afectan hasta al maestro que no es motivado, ni invitado por su director a ser

mejores profesores.
v' Temor al fracaso y rechazo

Las maestros buscan siempre ser admirados, respetados y aceptados por la
sus alumnos, cuando esto no se logra se recurre a hacer mil cosas a favor de ellos,
olvidandonos de nosotros mismos. Asimismo cuando se busca ser perfecto, ser el
mejor en la escuela, tener éxito, ser inteligente y no se consigue provoca altos

niveles de enojo, coraje que nos lleva directamente al estrés.
2.2.6 Consecuencias del estrés en docentes

El estrés es el factor mas significativo en la creacion de enfermedades que
afectan al ser humano y principalmente a los docentes. Se sabe que antes de que se
origine el estrés, se presentan sefales o alarmas que advierten al individuo que algo

no esta marchando bien en su cuerpo.
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Cuando los signos y sintomas que manda el estrés al cuerpo no son

atendidos, se originan enfermedades, estas pueden ser fisicas, psicolégicas o

emocionales.

El Dr. Miguel Angel Pérez Toledo afirma en su libro “Stress, vida o muerte”,

que el estrés es un trastorno o un sindrome que en su conjunto puede afectar la

salud o bienestar.

Estas enfermedades son algunos ejemplos de como el desgaste fisiologico,

psicolégico y emocional provocado por el estrés puede provocar este tipo de

padecimientos.

NS N N N N N N N T N N N N N N N N N

Hipertension arterial.
Diabetes.

Obesidad.

Asma.

Patologia cardiovascular.
Cancer.
Osteoporosis.
Ansiedad.

Insomnio.
Envejecimiento.
Colitis.

Problemas en la piel.
Cancer.

Ulceras.

Afectacion al sistema inmunoldgico.

Trastornos gastrointestinales.
Angustia.
Depresion.

Neurosis.
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2.2.7 Estrés y Burnout en docentes

El Sindrome de Burnout (“estar quemado”) es uno de los temas mas
impactantes y que se esta investigando actualmente, puesto que afecta la actividad

y rendimiento en el trabajo de cualquier profesional, asi también la vida personal.

“Segun el diccionario Vox inglés-espafiol, la expresion inglesa to burn out
significa <<pasarse (el fuego), quemarse (un fusible, motor, etc.), fundirse (una
bombilla)>>. Y si sustituimos fusible, motor o bombilla por profesional o trabajador

eso es precisamente lo que es el sindrome de burnout.”?

“Este sindrome de Burnout o de <<estar quemado>> se entiende como el

estadio final de una acumulacion de estrés laboral crénico.”*

Cuando un trabajador sufre este sindrome se ve reflejado en casa, porque
después de su jornada de trabajo lleva consigo toda la tensién acumulada y todo ello
repercute en su familia. Esa persona se quejara constantemente de su trabajo,

buscara pretextos para abandonarlo y dirigira su insatisfaccion hacia su familia.

Hay que recalcar la diferencia entre este sindrome y el estrés, aunque es una
de sus principales caracteristicas, el estrés puede crecer y avanzar tanto hasta

formar este sindrome en nuestro cuerpo.

El Sindrome de Burnout aparece mas en docentes y profesionales de la
ensefianza y la salud, por esa razon es necesario prevenirlo y esto se puede lograr a

través de un tratamiento para combatir el estrés.

12 Marisa Bosqued, “Quemados. El sindrome del burnout”, p.22
¥ Ana de la Puebla y Jests Mercader; “Valoracion médica y juridica de la incapacidad laboral”, p. 750
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CAPITULO 1l

PROPUESTA: YOGA DE LA RISA EN LAS ESCUELAS DE NIVEL
MEDIO (SECUNDARIA)
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CAPITULO 1l

3.1 PROPUESTA: YOGA DE LA RISA EN LAS ESCUELAS DE NIVEL MEDIO
(SECUNDARIA)

3.1.1 Objetivo de la Propuesta
Ofrecer una opcion para disminuir el estrés en los docentes de nivel medio
(secundaria) a través del Yoga de la Risa para mejorar su actitud y rendimiento en el

aula.

3.1.2 Objetivos Particulares

Brindar a los maestros una sesion de Yoga de la Risa para disminuir el estrés
gue ocasiona su trabajo como docentes para que al impartir su clase lo hagan

con mejor actitud.

Que los maestros reconozcan los beneficios fisicos y emocionales que

pueden obtener al practicarlo constantemente el Yoga de la Risa

3.1.3 Justificacion de la Propuesta

El tema del estrés en los ambitos laborales cada vez es mas relevante, y eso
ha llevado a que se investigue mas a fondo esta situacion; actualmente en las
escuelas se puede percatar la diversidad de docentes que existen en ellas, es decir,
cada uno con sus ideas, su metodologia para impartir sus clases, su forma de
planeacion, etc. sin embargo la mayoria de los profesores tienen algo en comun que
a su vez les origina graves enfermedades que al no ser atendidas a tiempo pueden

ocasionar complicaciones.

Como ya se ha mencionado dentro de esta investigacion, uno de los
principales enemigos del ser humano es el estrés, y los docentes no son la
excepcion de este gran problema que hoy en dia esta presente en la mayoria de las
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escuelas y de las personas que laboran en ella. Es necesario hacer algo para

prevenir y disminuir este problema social.

Los docentes son grandes personajes y encargados de formar a las futuras
generaciones, son los encargados de fomentar los valores, de predicar con el
ejemplo, de ensefiar lo que verdaderamente vale la pena aprender, por esta razén es
necesario que ellos se encuentren comprometidos con su trabajo y que se
encuentren en buen estado a la hora de impartir sus clases, que estén dispuestos,
de buen humor, motivados y que se encuentren sanos fisicamente, emocionalmente

y mentalmente.

Existe una opcion que ayuda a disminuir el estrés conocida como el Yoga de
la Risa, este concepto que se cred en la India y cuyo fundador es el Dr. Madan
Kataria es novedoso en México, pero ha dado muy buenos resultados en los centros

de trabajo.

Esta Propuesta tiene como finalidad implementar en las escuelas secundarias
el Yoga de la Risa para docentes con el objetivo de disminuir el estrés en ellos.
Ademas que con la practica constante y la preparacion adecuada de los docentes

pueden aplicarlo a sus mismos alumnos.

3.1.4 Descripcion de la Propuesta

El nombre de Yoga de la Risa se basa en una combinacion de ejercicios de
respiracion del Yoga con ejercicios de risa. Este concepto surgio de la idea de que la
risa es la mejor opcién para curar diversas enfermedades, las cuales en su mayoria

son causadas por el estrés.

La risa es una excelente herramienta que mejora indiscutiblemente vy
automaticamente nuestro estado de animo, ayuda a remover los efectos negativos
del estrés, es la oportunidad de alcanzar un estado de alegria y felicidad sin tener

algin motivo o brindar algo a cambio. El Yoga de la Risa se fundamenta
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precisamente en la “risa”, no importa si ries de verdad o simulas la risa, porque el
cerebro no identifica si es una risa real o una fingida, pero ademas recibes los

mismos beneficios fisicos, mentales, emocionales y espirituales.

El Yoga de la Risa es un concepto nuevo en México, que ha impresionado a
mucha gente por sus beneficios inmediatos que se reflejan fisicamente vy
mentalmente. Han sido tan sorprendentes los beneficios que cadenas importantes de
television como TV AZTECA, UNICABLE, han hecho reportajes y entrevistas sobre
esta nueva forma que no solo sirve para disminuir el estrés. A través de estos links
se puede accesar de manera directa para observar en qué consiste esta practica:

http://www.youtube.com/watch?v=hxRIPmBbldk

http://www.youtube.com/watch?v=33wvj QOVF-c
http://www.youtube.com/watch?v=HkW Czr4s4bQ&list=UUDWDY13mt4NL2Mz
rGOMGVkg&index=16&feature=plcp.

Esta propuesta permitira observar grandes beneficios que puede obtener una
persona al practicar el Yoga de la Risa constantemente, sin embargo el propdsito
principal de implementar en las escuelas el Yoga de la Risa es disminuir el estrés en
el docente, por ende mejorar de manera positiva su desempefio dentro del aula,
mantener una actitud infantil y juguetona, mejorar sus relaciones interpersonales, su

salud, entre otras cosas.

Este concepto ha abarcado diversos territorios como son empresas, asilos,
institutos educativos, reclusorios, hospitales y principalmente calles al aire libre; pero
esta investigacion propone la aplicacion del Yoga de la Risa en los docentes de nivel
medio (secundaria) con el fin de disminuir el estrés que sufren debido a su labor

profesional.

Para poder practicar el Yoga de la Risa se requiere formar un Club de Yoga

de la Risa, quien tiene que estar dirigido por un Lider en Yoga de la Risa, esta
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persona es instruida y preparada a través de una certificacion que se imparte en
diversos lugares de México por un Master en Yoga de la Risa.

El Club de Yoga de la Risa consiste en instalarse en un lugar ya sea publico o
privado y brindar sesiones. Cada sesién debe durar maximo 30 minutos y se divide
en dos fases. Después de una sesion de Yoga de la Risa, los resultados son
inmediatos, la persona es capaz de sentirse energético y positivo para realizar su

trabajo.

Esta propuesta consiste en crear un Club de Yoga de la Risa para las
escuelas donde los docentes, personal administrativo y alumnos puedan participar y
mejorar desde su estado de animo hasta su salud, en especial disminuir y prevenir el

estrés que es el propdsito de esta tesis.

La importancia de brindar sesiones de Yoga de la Risa en las escuelas es que
los alumnos y maestros aprenden a reir sin razén alguna, podran mantener una
actitud positiva a lo largo del dia, se elevaran sus niveles de endorfinas, mejoran sus
relaciones interpersonales, aprenden a sentir seguridad de si mismo, combaten la
depresion, reducen el estrés y ejercitan su cuerpo, porque segun la especialista Irma
Azomoza (con maestria y doctorado en psicologia clinica) que se ha dedicado a
estudiar el Yoga de la Risa afirma que tres minutos de risa a carcajadas equivalen a
20 minutos de ejercicio en bicicleta.

Para llevar a cabo las sesiones en una escuela regular no se requieren de
materiales especificos, solo ganas de divertirse y eliminar todos los aspectos
negativos que se generan por el trabajo, el estrés, los sentimientos negativos, etc. el
anico aspecto que debe tomarse en cuenta es que hay que asistir con ropa comoda

para poder realizar los ejercicios de risa y meditacion.

El Yoga de la Risa ya ha sido implementado en las escuelas de la India,
donde fue creado este concepto, y ha dado muy buenos resultados tanto para los

maestros y alumnos que lo practican, el principal beneficio es que inician sus clases
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con mas motivacion y mejor estado de animo, por ende esto mejora su calidad de

desempeiio.

Por esta razon, se pretende que los docentes de nivel secundaria practiquen
el Yoga de la risa, con la finalidad de mejorar la actitud y las relaciones laborales que
existen en una institucion educativa y como resultado disminuir el estrés en

docentes.

Los alumnos y docentes que practiquen el Yoga de la Risa en las escuelas,
se podran percatar que existe una manera de divertirse y prepararse para recibir un
aprendizaje mas eficaz, ya que al brindarse con més entusiasmo por parte de los
maestros y al recibirlo con motivacién por parte de los alumnos, el aprendizaje es

mas asertivo.

Esta propuesta va dirigida especificamente a maestros de nivel medio
(secundaria), sin embargo puede ser ejecutada en niveles superiores. Asimismo la
edad promedio de los docentes que van a participar en esta propuesta debe de

encontrarse en el rango desde los 20 hasta los 50 afios de edad.

Cabe sefalar que al ser un tema nuevo en México y que se va a aplicar por
primera vez en una escuela es importante especificar el limite de participantes para

la propuesta, en este caso se requiere 20 como maximoy 15 como minimo.

El tiempo de aplicacion de toda la propuesta sera un dia puesto que los
resultados son inmediatos y de la sesion de Yoga de la Risa de 20 a 30 minutos

maximo.

3.1.5 Fases de la propuesta

Una sesion de Yoga de la Risa consiste en dos etapas, como se explicara mas
adelante, pero cabe recalcar que es necesario explicar de manera breve y concreta a
los integrantes en qué consiste el Yoga de la Risa, darle el merecido merito a su
fundador y también establecer ciertas reglas que tendran que respetarse durante
toda la sesion.

75



Como ya se menciond anteriormente esta propuesta consiste en incluir el
Yoga de la Risa en las escuelas, crear un Club de Yoga de la Risa y brindar las
sesiones por lo menos 2 0 3 veces a la semana. Estas sesiones pueden realizarse
antes de iniciar las clases y/o al concluirlas o intercalarlas, solo que se deben adaptar
para cada lugar, en las escuelas podrian impartirse de 15 a 20 minutos para no

restar mucho tiempo al aprendizaje de los alumnos.

Las sesiones de Yoga de la Risa consisten en dos fases especificas: los
ejercicios de Yoga de la Risa y la Meditacion de la Risa. Estas fases siempre tienen
gue llevarse en este orden y ambas tienen que realizarse para poder obtener

beneficios garantizados.
FASE UNO: Ejercicios de Yoga de la Risa

Existen muchos ejercicios que fueron creados por el fundador de este concepto,
el Dr. Madan Kataria, entre ellos estan los ejercicios de calentamiento (que son
utilizados al inicio de cada sesion para quitar inhibiciones de los asistentes), saludos
de la risa (también utilizados para iniciar las sesiones y conocer a los integrantes del
club), los ejercicios de risa (que se utilizan durante la mayoria de la sesion y son los
gue nos invitan a reirnos a carcajadas) y las tematicas de la risa (consisten en que el

lider cuenta una historia y los participantes la actuan).

Los ejercicios son la parte primordial de la sesion ya que es donde se aumentan
al limite las endorfinas y se crea un nivel energético divertido, motivante. Durante las
sesiones de Yoga de la Risa, es necesario intercalar los ejercicios de la risa con
ejercicios de respiracion profunda, con el objetivo de vaciar el aire gastado de
nuestros pulmones, es aqui donde entra el Yoga a través de las respiraciones que se

hacen durante los ejercicios.

Ademas todos los ejercicios que se realizan durante la sesién, se basan en
situaciones de la vida real o imaginaria, el objetivo es que los docentes y alumnos
aprendan a reirse de circunstancias estresantes que viven en su entorno laboral y/o

escolar.
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Lo importante de los ejercicios es que estos pueden ser creados, esa es una
ventaja del Yoga de la Risa, ya que te ayuda a ejercitar tu creatividad e imaginacion.

Algunos ejemplos de ejercicios son los siguientes:

Risa del Ledn: con la lengua completamente de fuera y sin inhibiciones, los ojos
bien abiertos, coloca tus manos al lado de tu cabeza en forma de garras de le6n y
ruge riéndote desde el estomago.

Risa del Hilo Mental: en lugar del hilo dental, usa un hilo mental envolviéndolo
alrededor de las manos y realiza una “limpieza” del cerebro, pasando el hilo por tus

oidos.

Risa de Loteria: imagina que tienes el boleto ganador de la loteria, eleva tus brazos
en sefal de celebracion mientras ries de felicidad. Puedes regalar el billete ganado a

otra persona.
FASE DOS: Meditacion de la Risa

La segunda fase de una sesion del Yoga de la Risa se llama Meditacion de la
Risa, en donde la risa se vuelve real. Esta se tiene que practicar en un lugar donde

los integrantes puedan acostarse y estar en silencio para concentrarse.

Durante la meditacion de la risa, se busca que esta fluya como agua, que sea
espontanea y profunda a diferencia de la risa que provoca en los ejercicios. En
ocasiones hay que explicarles a los participantes que puede no “conseguir’ reir

naturalmente durante su primera sesion.

Un ejercicio que se realiza para lograr la Meditacion es la Risa de Estrella que
consiste en acostarse en el suelo, para formar un circulo con todos de manera que
las cabezas estén hacia el centro del circulo, los pies hacia afuera como los rayos de
una estrella. Aqui las personas tienen que reir hasta que se contagie la risa y se

vuelva incondicional.

El Lider es el encargado de dirigir esta fase, dando instrucciones de lo que

tienen que realizar las personas que estan meditando, con el fin de que se logré una

77



efectiva meditacion y las personas puedan obtener la mayor cantidad de beneficios
posibles.

Para llevar esta etapa con éxito se necesita seguir ciertas directrices, que

marca el Dr. Kataria:

6. Los miembros estan obligados a sentarse en el suelo de tal manera que las
personas pueden verse unos a otros sin que nadie obstruye la vista.

7. La instruccion mas importante es que nadie debe hablar o distraer durante la
meditacion risa, porque hablar y cualquier tipo de distraccibn mantendra la
mente consciente, activa y uno no puede experimentar la risa contagiosa que
viene de la mente subconsciente.

8. Siéntese en silencio con los o0jos cerrados y mantenga su concentracion en la
respiracion. Después del silencio, abre los ojos y siéntese en una posicion
relajada (no en una postura meditativa, como en la meditacion tradicional).

9. La filosofia es "falso hasta que lo haga". Muy pronto, la risa genuina
empezaran a salir hasta de una persona a otra. Después de 10 minutos bajo
la guia del lider del grupo, el grupo debe sentarse de nuevo en silencio
durante unos cinco minutos, y mantener la conciencia en la observacion de la
respiracion y sentir la relajacion en las diferentes partes del cuerpo.

10.En la segunda parte de la risa meditacion los participantes deben acostarse en
el suelo y mantener los ojos cerrados durante unos minutos e iniciar la risa

hasta que se vuelva contagioso.

La relajacién y meditacién deben ser guiadas, diciendo por parte del lider algo
parecido a una narracion donde debe de mencionar las partes del cuerpo, y la

energia que se propaga por todo este.

La idea es que las personas pongan atencion en su mente y cuerpo, relajando
los musculos, recorriendo todo el cuerpo con atencion a cada parte, desde la cabeza

hasta los dedos de los pies.
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Es importante no dejar fuera a la respiracion que es pieza clave para lograr
una relajacion y meditacion exitosa, recordando que nuestros pulmones son dos

globos que al inhalar se inflan y al exhalar se desinflan.

Antes de terminar la sesibn de Yoga de la Risa se permite que los
participantes descansen de 1 a 2 minutos, posteriormente se le pide que abran sus

0jos y se incorporen al circulo nuevamente.

Después de finalizar la sesion, se puede hacer una breve pléatica, para saber
como se encuentran los participantes, hacerles preguntas concretas que nos

permitan verificar que se haya cumplido el objetivo de la sesién de Yoga de la Risa.

Para finalizar con la descripcién de la propuesta, se propone la practica del
Yoga de la Risa en las escuelas para disminuir el estrés, la razén es muy importante,
ya que al sumergirnos en un mundo competitivo lleno de trabajo, ocupaciones,
trafico, deudas, problemas, entre otras muchas cosas, nos olvidamos de algo

maravilloso que es reir y lo peor aun no saber como hacerlo.

Este tema es algo novedoso para muchas personas y puede llegar hacer
increible como la risa logra mejorar nuestra calidad de vida en todos los aspectos,
pero gracias a este regalo maravilloso que es la risa la gente puede aprender a
relajarse, a meditar y apartarse del mundo laboral que lo agobia.

En otros tipos de meditacion, es necesario dedicar una gran cantidad de
tiempo y esfuerzo para concentrarse y mantener la mente lejos de distracciones, y es
cierto es mas facil decirlo que hacerlo. Por lo tanto, la risa es la mejor forma de
meditacién y que ofrece relajacion instantanea, por ende disminuye el nivel de estrés

y cansancio que puede tener una persona.

Los beneficios pueden observarse desde la primera sesiéon de Yoga de la
Risa, y al practicarlo constantemente acarrea una serie de consecuencias positivas
para las personas, no hay que olvidar que el fin de que se haga un club es porque la

risa suele ser contagiosa de manera mas rapida cuando se esta en grupo.
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Existen muchas terapias alternativas para disminuir el estrés, como la
Risoterapia, el Yoga, masajes relajantes, etc. sin embargo la risa es gratis, todos los
seres humanos la traen innatos, no hace falta sentido del humor, ni disfraces o
chistes, basta con reunirse en grupo realizar una serie de ejercicios, reir, relajarse,

meditar y sobretodo disfrutar de la risa para obtener resultados inmediatos.

3.1.6 PLAN DE TRABAJO

Lider del Y.R.
] LUGAR:
TIEMPO DE LA SESION: PARTICIPANTES: ) FECHA:
) Esc. “Gral. Vicente
30 minutos 15 a 20 personas 02/02/13
Guerrero”
OBJETIVO MATERIAL ACTIVIDADES EVALUACION
Se aplicara una hoja pre-evaluacion.
Se explica brevemente en que consiste
la sesién y las reglas.
Se comienza con ejercicios de | A finalizar la
Realizar una calentamiento y se agrega canticos sesion de YR
sesion de - Se aplican dos ejercicios de saludo. se aplica una
Yoga de la| -Hoja de . Se contintian con los ejercicios de risa y | Pequefa
Risa con evaluacion tematicas, segun la eleccién del lider | Ncuesta para
maestros de | . Lapiceros (alternando con respiraciones). verificarlos
P resultados de
educacion Para relajarse la segunda etapa es la -
di o _ la sesion.
media  para meditacion de la risa.
disminuir el Para finalizar se aplica una post-
estres. evaluacion.
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3.1.7 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

La educacién es un instrumento muy valioso que trae consigo una serie de
responsabilidades, de las cuales el maestro es el principal elemento para llevarlas a
cabo. El papel del docente va mas alla del aula de clases, un maestro es capaz de
inyectar una gran iniciativa y ganas de superacion en el alumno, pero también tiene
la capacidad de transmitir estrés y sentimientos negativos que en muchas ocasiones
terminan orillando a los alumnos a abandonar sus estudios o inclinarse por caminos

mas faciles que la educacion.

Esta tesis surgio de la necesidad de una terapia para disminuir los niveles de
estrés en los maestros, con la finalidad que el maestro desde que entre al salon de
clases, lo haga con la mejor actitud dejando sus problemas fuera del centro de

trabajo y por ende pueda realizar su trabajo de la mejor manera posible.

Es importante atender esta problemética que afecta directamente a los
docentes e indirectamente a los alumnos, al tener a sus profesores estresados y

desmotivados, orilla a un bajo rendimiento escolar y laboral por ambas partes.

Como se ha mencionado a lo largo de esta investigacion, el Yoga de la Risa
es el método mas facil, econdmico y divertido que ayuda a disminuir el estrés en
cualquier persona y el propésito fundamental de esta investigacion fue proponer un

método o actividad la cual redujera el estrés en los docentes de nivel secundaria.

Antes de llevar a cabo la propuesta, se realiz6 una evaluacion a los docentes
para saber si sufrian estrés debido a su trabajo, en donde se pudo percatar que los

maestros habian llegado estresados.

Al exponer las reglas y en lo que consistia la sesion fue claro observar el
miedo de los maestros al realizar los ejercicios de risa, esto desaparecio en cuanto el

Lider de la sesion ejemplifico un ejercicio contagiando a todos de risa.

Al transcurrir la sesion de Yoga de la Risa, los maestros se adaptaron y

perdieron la pena e inclusive el maestro que en un principio se habia resistido no
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pudo contener la risa, pues hay que recordar que uno de los objetivos particulares de
esta practica es contagiar la risa.

Los maestros que eran nuevos en la institucion se sintieron en confianza y se
adaptaron a la sesion, creando lazos inmediatos de comparfierismo e iniciando sus

relaciones laborales positivamente.

Al finalizar la sesién de 30 minutos, se hizo nuevamente una evaluacion para
saber como se sentian y si habia bajado el nivel de estrés, obteniendo grandes
resultados positivos y afirmando la hipétesis que se hizo en un principio.
Confirmando asi que el Yoga de la Risa disminuye el estrés en el docente.

La sesion fue muy productiva y el claro ejemplo fue al observar a maestros
que ni siquiera se conocian y a pesar que muchos de ellos llevan afios trabajando
juntos no sabian ni sus nombres y en la sesién fue gratificante prestar atencion a los

lazos afectivos que se crearon.

Esta propuesta esta filmada con el unico fin de verificar lo redactado en esta
tesis en donde se muestra claramente en que consiste una sesién de Yoga de la

Risa y los beneficios que se pueden obtener de ella.

El Yoga de la Risa es un método gratuito, viable y que pueden realizar los
maestros para disminuir su estrés, asimismo con la practica constante y la
capacitacion pertinente pueden convertirse en lideres de Yoga de la Risa y poder

aplicar las sesiones en el aula de clases.

Esta tesis fue creada para beneficio de las escuelas, principalmente en
aquellas en donde la carga de trabajo es excesiva y para aquellos maestros que han
sido invadidos por el estrés y que este mismo es causante de muchas enfermedades

a la cual se enfrentan cada dia los seres humanos.

Por ultimo se recomienda seguir llevando a cabo las sesiones de Yoga de la
Risa en las escuelas, por lo menos una vez a la semana, los resultados son
inmediatos y lo mejor de esta propuesta es que no hay limite de edad para
practicarla, solo se necesita disposicion y ganas de reir.

82



Asimismo es importante platicar con los maestros antes de realizar una
sesion y explicarles en qué consiste el Yoga de la Risa y si alguno no desea
participar, no se le obligue a hacerlo. Una regla fundamental es siempre recordarles
que nos reimos con los compafieros y de nosotros mismos, pero nunca de los

demas.

Para finalizar esta tesis no se debe olvidar que hay cuatro cosas
fundamentales para que un ser humano sea feliz: cantar, bailar, reir y jugar. El Yoga

de la Risa abarca las cuatro.
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ENCUESTA SOBRE EL ESTRES EN EL DOCENTE DE SECUNDARIA

Nombre de la escuela: Anos de experiencia laboral:

Nombre del profesor:

Edad: Fecha: Profesion:

Instrucciones:
1. Lea cuidadosamente cada una de las preguntas y subraye una de las
opciones segun su criterio. Sea lo mas sincero posible al elegir su respuesta.
2. Sitiene alguna duda acerca de una pregunta u opcion de respuesta, por favor

pregunte a la persona que le entregé esta encuesta.
1. Cuando imparte clases ¢ se encuentra usted muy cansado?
a) Si b) No c¢) Algunas veces d) Nunca
2. ¢ Se encuentra usted en constante presion laboral?
a) Si b) No c¢) Algunas veces d) Nunca
3. El trabajo que realiza en su centro de trabajo ¢ le origina estrés?
a) Si b) No c) Algunas veces d) Nunca

4. Considera importante ¢qué los maestros practiquen alguna actividad para

disminuir el estrés?

a) Si b) No c) Algunas veces d) Nunca
5. ¢ Realiza algun tipo de terapia para disminuir el estrés? Mencionela

a) Si b) No c) Algunas veces d) Nunca

GRACIAS POR COLABORAR SINCERAMENTE CON ESTA ENCUESTA
iQUE TENGA UN EXCELENTE DIiA!
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ENTREVISTA A UN LIDER DE YOGA DE LA RISA

Nombre del lider:

Edad: Fecha: Profesioén:

1. ¢, Qué es Yoga de la Risa?

2. ¢ Qué beneficios obtienen las personas que realizan Yoga de la Risa?

3. ¢ Cudles son los requisitos para practicarla?

4. ¢ Quién puede ensefiar el Yoga de la Risa?

5. ¢ Cuales son las fases de una sesion de Yoga de la Risa?

6. En las escuelas ¢ Se puede aplicar el Yoga de la Risa?

7. ¢Crees gque los docentes que utilizan el Yoga de la Risa influyan de manera

significativa en el aprendizaje de sus alumnos?

8. El Yoga de la Risa ¢ eleva la autoestima de los docentes?

9. ¢ Como influye el Yoga de la Risa en las relaciones sociales de los profesores?

10. ¢ El Yoga de la Risa puede disminuir el estrés en un docente de nivel medio?
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