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EMPRENDEDORES

EL Yoca DE 1A RisA ESTA MUY DIFUNDIDO EN ISRAEL. ALLA, JUDITH BAR-HAY,
INMIGRANTE ARGENTINA DEL KiBUTZ MEFALSIM, APLICA ESTA TECNICA EN
DIFERENTES GRUPOS, POR SOLICITUD DEL MINISTERIO DE ABSORCION, EL EJERCITO

Y DIVERSAS ENTIDADES MEDICAS.

Tosha Tobias y Ximena Septilveda

Este yoga si es para la risa

POR Isaias WASSERMANN S.

Amigas de lo alternativo,
estas dos mujeres estan
transformando una forma
de ver la vida en una
terapia cotidiana para el
estrés e incluso en un
producto para que las
empresas mejoren el clima
laboral entre sus
trabajadores.

«Si me hacen reir, les publico una nota
en La Palabra Israelita».

Ese fue el desafio planteado por este
reportero cuando Ximena Septlveda y
Tosha Tobias, socias fundadoras de
ContactArte, se acercaron a exp]icar las
virtudes de las sesiones de Yoga de la
Risa que realizan todos los miércoles en
el Centro de Kabbalah y todos los sa-
bados en las dependencias de la Clini-
ca El Arrayén.

Se deduce de la presente nota que
estas dos emprendedoras lograron su-
perar cabalmente el desafio, al igual
que lo hacen peri6dicamente con otros
incrédulos que se acercan a estos talle-
res por curiosidad, o con trabajadores
de diversas empresas que son someti-
dos a esta experiencia como parte de
una politica organizacional tendiente a
mejorar el ambiente laboral.

«Reirse es gratis y de hecho los clu-
bes de la risa en todo el mundo son gra-
tuitos, pero si las empresas quieren este
Servicio como una terapia para sus tra-

UNo DE LOs EJERCICIOS GRUPALES DEL YoGA DE LA Risa DIRIGIDO POR TosHA ToBiAs.

bajadores les cobramos», comenta
Tosha Tobias.

FuNDAMENTOS

El Yoga de la Risa es una nueva forma
de ejercicio grupal, donde se practica
la risa sin utilizar chistes, humor, ni
comedia. Se comienza simulando la risa
para estimularla y al poco tiempo esta
risa simulada se convierte en genuina
y fluye naturalmente.

Tosha Tobias relata que hace algu-
nos anos cuando vino Patch Adams a
Chile tuvo la oportunidad de trabajar
con él como traductora simultdnea y
quedo impresionada por el impacto de
la risa en los enfermos. «Con Ximena
nos intereso el tema y decidimos traer
a Chile a Wendy Ramos, una de las
personas del grupo de Patch Adams.
Luego, seguimos profundizando en el

asunto y un amigo que habia vivido en
India me comenté sobre el profesor
Madan Kataria y sus clubes de la risa.
Coincidentemente, mi hija estaba vi-
viendo en India y me ratifico que cien-
tos de personas se juntaban en las pla-
zas para reirse. Luego de eso, parti a
EE.UU. a unos cursos con el profesor
Kataria y comencé a ofrecer estos talle-
res en Chile».

Efectivamente, el profesor Kataria
estd desarrollando el Yoga de la Risa
desde 1995 y por estos dias sus ense-
nanzas estd muy de moda en varios
lugares, inclusive en Israel, como dio
cuenta La Palabra Israelita en julio de
2006, en un articulo sobre esta experien-
cia en el Kibutz Mefalsim.

Segun explican Tosha y Ximena, los
talleres combinan ejercicios de risa con
respiracion Yoguica (Prana Yoga) y por

Los beneficios

de larisa

® Libera endorfinas, regula la presion
sanguinea, incrementa el sistema
inmunoldgico, es analgésica, evita la
conexion con el dolor, favorece la
sexualidad, combate el estrés, optimiza la
productividad, y favorece los vinculos en
las relaciones interpersonales.

® Aumenta la oxigenacion, los pulmones
incrementan el 100% su capacidad y
movilizan el aire residual.

® Existen vocales de la risa que movilizan
determinados centros energéticos.

® Las risas verdaderas, explosivas, hacen
mover 400 mdsculos en todo el cuerpo.

® Desde que nacemos y hasta los 6 afios de
edad reimos unas 300 veces al dia. Ya de
adultos, los muy risuefios, 100 veces al dia
y los menos, apenas llegan a 14.

® (inco minutos de risa equivalen a 45
minutos de un ejercicio aerdbico.

® Una hora de angustia equivale a cinco
horas de trabajo fisico en cuanto a la
cantidad de energia consumida.

® El buen humor y la risa favorecen,
mientras dura, la capacidad de pensar con
flexibilidad y con mayor complejidad, con
mds amplitud.

® Larisa facilita y favorece la creatividad y
la expresidn, provocando cambios
fisioldgicos y de actitud importantes.

esose llama Yoga dela Risa o Hasya Yoga.

Con conocimiento de causa, luego
de experimentar la sensacion de parti-
cipar en uno de estos talleres, se puede
aseverar que los efectos de la risa se
notan de inmediato, al igual que la sa-
tisfaccion de poder reirse sin pudor al-
guno frente a otros complices de la risa.

«Esto nos ha producido mucha satis-
faccion y esperamos que en el futuro se
masifique y podamos tener Yoga de la
Risa en plazas y playas», rubrica Tosha.
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El placer de conducir con seguridad y control total es una emocion que sélo se vive en un Subaru.

Para Subaru, placer de conducir, seguridad y control son inseparables. Por eso somos la tinica marca que desarrolla toda su linea
de vehiculos en base al exclusivo sistema Symmetrical All Wheel Drive + Motor Subaru Boxer; combinacion tecnoldgica Unica
que otorga maxima traccion, seguridad y agarre, en cualquier condicién de camino o clima y en el momento preciso cuando usted
mas lo necesita. Este es el corazén de todo Subaru, es nuestra esencia y filosoffa. Placer de conducir Unico, performance superior.
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