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PREPARACION

| La risa es una accién natural que
atrapa la atencién y enfoca la mente.
Surge como algo inesperado que .
nos permite salir de la melancolia, Sz
convierte la energia en una gestion

positiva y provee un escenario apropiado «
para sacar provecho a una situacién Poder ver en las cosas

dificil o embarazosa. 10 ridiculo y reir

se puede liberar el dolor

2 Reirse de los problemas no significa
ignorarlos. La realidad con sus

dificultades no desaparece cuando uno salvarnos de
se rie, s6lo se diluye, se ablanda y )4
disminuye el tono serio y amargo. la depresic')n 7

Cuando uno es capaz de distanciarse

un poco de los problemas, obtiene

una nueva y clara perspectiva que facilita ><
encontrar una solucion. -

3 La risa es una herramienta pequefia
pero poderosa. Reirse diariamente eleva
el espiritu, fomenta la madurez, diluye el enojo,
relaja las tensiones y permite ver a la vida
como un conjunto de posibilidades mas que
como un cumulo de problemas.
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