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Aprender a reir juntos, a reir en serio
Jasmin Rocio Cruz Bate'

“No todo puede ser triste, riendo me libero y muestro mi verdadera personali-
dad, tal como soy”

Ana Gabriela Riafio

Asi comienza la historia

Este es un proyecto que a partir de los principios del Yoga de la Risa” busca bien-
estar y sosiego para los que en €l participan. Es una apuesta por lograr mejores re-
laciones al interior de la institucion educativa y también modificar la forma como
cada uno de nosotros asume los conflictos, la felicidad y los desafios de la vida
diaria. Es una apuesta por la acogida de estudiantes y maestros. Encarna la creen-
cia absoluta en las posibilidades de transformacién del sujeto y de sus préicticas de
relacion con el otro. Es una forma de construir ambientes saludables para la vida,
de avanzar hacia el “buen vivir”.

El proyecto desarrolla un conjunto de acciones formativas, lidicas, pedagdgicas
y didé4cticas. Cuenta con un banco de recursos de la risa para explicar un tema,
hacer pausa activa y mejorar lograr la atencién. Asi mismo, propone festivales
anuales de la risa y capacitacién a docentes y semilleros de estudiantes. Se han
logrado resultados importantes en relacién con el manejo de las emociones, la
convivencia, las relaciones interpersonales y el descubrimiento de talentos. La
meta de esta estrategia es fortalecer el semillero y llegar a otras instituciones.

1 Docente del Colegio Agustin Fernandez IED

2 Es una técnica hindu que a través de ejercicios de respiracion de yoga llamados pranayama y la risa, produ-
cen en el organismo una agradable sensacion de bienestar y que ademas trae algunos beneficios esto debido
a los efectos que se producen gracias a una buena respiracion y por ende oxigenacion del organismo.
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La risa, un renacer

La sonrisa es una verdadera fuerza vital, la vinica capaz de mover lo
inconmovible. Orison Swett Marden (1850-1924)

El proyecto inicia en 2010 con la profesora Gabrielina Jiménez “Gaby™?, quien
después de una cirugia muy delicada solicita a su médico un poco mds de tiempo
para recuperarse. No obstante, éste le aconseja que retome su trabajo. La solucién
a su malestar no era quedarse en casa, era retornar a su espacio de trabajo, retomar
su actividad diaria.

Cuando regresé al colegio después de una larga incapacidad ocasionada por peri-
tonitis, llegué con un alto nivel depresivo y sin dnimo para el trabajo. Le insisti al
médico que me prolongara el tiempo de la incapacidad, él no lo hizo, al contrario
me confirmé que la tinica forma de recuperarme era asistiendo a mi jornada labo-
ral. Esto me parecia absurdo porque me sentia sin 4nimos para ir a trabajar, pero
asi lo hice (Entrevista Profesora Grabielina Jiménez. Julio de 2015).

Pero el agotamiento y la depresién no eran solo de la profe Gaby. Sus compa-
fieros también se notaban agotados. Se veian tristes y malhumorados. Los estu-
diantes se mostraban indisciplinados, con actitudes violentas y desafiantes con
sus compaifleros y maestros. En sus buisquedas por una solucién a su agotamiento
y a su depresion, se encuentra con un estudio realizado por Padilla M, Andrea
C; Gémez-Restrepo y otros (2009), denominado Prevalencia y caracteristicas del
Sindrome de Agotamiento Profesional (SAP) en docentes de tres colegios publi-
cos de Bogota (Colombia). Dicho estudio ratificaba sus impresiones: los docentes
estaban enfrentados a dosis muy altas de agotamiento y esto claramente incidia en
su rendimiento, sus relaciones y su bienestar.

Su segundo hallazgo fue Viktor Frankl (1991).* En su libro, propone encontrar
el verdadero significado de la existencia humana, mediante la Logoterapia, una
técnica que nos invita a hacernos conscientes de nuestra libertad de elegir y a
asumirla responsablemente como un camino hacia el crecimiento personal.Su
Gltima estacién en la bisqueda de respuestas o nuevas preguntas, fue Alvaro
Javier Moreno, Maestro en Yoga de la Risa, con quien desarroll6 algunos talleres
de formacion. Asi mismo, Julio Ferro, “El Mimo de Colombia”, quien organizé

3 Gabrielina Jiménez es la profesora lider del proyecto en la jornada de la mafana, quien ademads dio origen al
mismo.

4 Frankl, Viktor Emil. Nacio en Viena el 26 de marzo de 1905. Médico, psiquiatra, neur6logo, filosofo, escri-
tor, También a muy temprana edad mostr6 una inclinacion particular por la reflexion filosofica, ante lo cual
fue llamado por algunos “el pensador”, e incluso “sefor filosofo”.
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funciones especiales para los docentes y estudiantes asistentes al Festival
“Creadores del silencio” en el teatro Servitd de la localidad.

Con estas primeras herramientas se consolida una estrategia para motivar la risa,
el bienestar y la ludica en el colegio para hacer de la risa una posibilidad de buen
vivir; una herramienta para alcanzar la felicidad en un espacio de trabajo marcado
por importantes problemas en su entorno como el micro-trafico, las bandas delin-
cuenciales y las familias desintegradas.

La risa y la acogida: un festin que exige espacio
y lugar en la escuela

Para el 2012 Gaby ya no estd sola, pues la apoyan lideres docentes en cada sede
y jornada. Adicionalmente, contamos con una caja de herramientas pedagdgicas
que construimos para apoyar las acciones de aula de cada docente vinculado al
proyecto.

Uno de los hitos mds importantes de ese afio, fue el desarrollo del Primer Festival
de la Risa en el Territorio. El festival como espacio para el encuentro se desarrolld
con una acogida inmensa por parte de los estudiantes y docentes, quienes protago-
nizaron actividades en su propio festival.

Experiencias muchas, pero entre ellas una que recuerdo con mucha alegria fue
sacar a unos estudiantes a presentarse, rotulados como los “malos para todo”,
pero la gran sorpresa para los docentes y para ellos mismos fue descubrir lo ta-
lentosos y exitosos que pueden ser cuando se proponen algo y persisten en ello.
(Entrevista Claudia P Herndndez sede C primaria JM. Agosto de 2015).

Finalizando el afio 2012 el equipo que conforma el proyecto redacta la propuesta
y la presenta a las directivas, quienes lo acogen de manera positiva y le dan un
espacio propio.

Festivales, circo, semillas y abrazos...

En el 2013 se fortalece el trabajo de los festivales de la risa y el tema fue el “Cir-
co”. La actividad fue apoyada por el grupo de estudiantes que conforman este
centro de interés en el marco del programa de 40x40. También, participé el grupo
de porras y el de danzas del Colegio Distrital Nuevo Horizonte. Debido a la parti-
cipacion masiva de los estudiantes y a su motivacién permanente, surge la idea de
vincularlos mds activamente al proceso y se propone en un encuentro del comité
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aprovechar ese potencial y crear el semillero de estudiantes del proyecto. “En
el semillero aprendo cosas nuevas, a ser mds positiva y puedo apoyar a alguien
cuando este triste”. (Daniela Bohérquez,801 JT. Testimonio de Agosto de 2015).

En 2014 el tema del festival fue “Humoristas del Mundo Entero”. En esa oportu-
nidad realizamos un pre-festival con la finalidad de motivar la participacion de to-
dos y todas. Se seleccionaron las presentaciones mds elaboradas, las cuales fueron
presentadas en el festival institucional. Entre los personajes que se interpretaron
se destacan: Charles Chaplin, Jaime Garzon, Cantinflas, Chespirito y Hassam.

El paso a paso: una pregunta por la metodologia

Desde el proyecto es fundamental proponer como alternativa a las situaciones que
generan violencia, estrés y agotamiento, dindmicas y espacios que permitan pen-
sarse desde un ambiente mas arménico. Por esta razn desarrollamos actividades
que aportan a la construccion de una cultura pacifica y mejoran la calidad de vida
de los docentes, de nuestro entorno escolar y familiar.

“Yo trabajo el proyecto desde mi clase haciendo humor sencillo buscando una
sonrisa en cada estudiante”. Profesor Jorge Pdez, Jornada Manana. Testimonio
agosto 2015. “Favorecer la atencion, disminuir el estrés, facilitar la disposicion de
los estudiantes hacia el trabajo académico”. Jorge Matta Primaria Sede A Jornada
Maiiana. Testimonio Agosto de 2015. Las acciones desarrolladas por el proyec-
to giran alrededor de temas formativos, capacitacion, organizacidon y proyeccion
externa.

Planeacién y proyeccion: el proyecto desarrolla un conjunto de actividades que
permiten identificar cuales son las tematicas y puntos clave para trabajar cada afio,
teniendo en cuenta las necesidades de cada sede y jornada.

Bienestar institucional: otro trabajo que se realiza y que estd enfocado hacia los
docentes, son las jornadas de bienestar con actividades de Yoga de la Risa, baile y
talleres que generalmente se dinamizan en las semanas de desarrollo institucional
o en jornadas pedagdgicas lideradas por los integrantes del proyecto..

Festivales de la risa: el festival es una oportunidad para que los estudiantes y
cualquier persona de la comunidad educativa muestren sus habilidades cémicas,
humoristicas y teatrales. Cada afio la temdtica del festival es distinta y apunta
a destacar las diversas habilidades de los miembros de la comunidad. Para este
evento se cuenta con el apoyo y acompaiiamiento de los directivos, docentes,
directores de grupo, el semillero, el Programa de 40X40, la Fundacién Clown,
Produmimo, grupo de danzas Hana Habibi y el Colegio Distrital Nuevo horizonte.
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De capa y sonrisa: el semillero es la apuesta mas importante del proyecto para los
préximos afios. Los lideres de la risa para este nuevo periodo son estudiantes entre
8 y 18 afios de las sedes de primaria y bachillerato de las tres jornadas, quienes
estdn motivados a hacernos reir y a convertir la risa en una posibilidad para apren-
der, para relacionarnos y para vivir mejor. Se lideran campaiias del buen trato
con las jornadas de abrazo-terapia desarrolladas un dia a la semana. Es un dia del
encuentro, la reconciliacidn, de darse y de recibir.

La risa y el bienestar, un desintoxicante natural del cuerpo y el alma: En el de-
sarrollo del proyecto, hemos entendido que la risa no solo es un proceso para
generar bienestar y mejorar la convivencia. También creemos que tiene efectos
maravillosos en los procesos de ensefianza-aprendizaje. La risa es hoy una de las
posibilidades de bienestar emocional y fisico empleado por la ciencia para asegu-
rar “un buen vivir” a los seres humanos. Este proceso de implementar la risa como
parte de procesos de sanacién fisico y emocional se conoce como la risoterapia.
La terapia no cura en si misma, pero logra sinergias positivas con los sujetos y
en el marco de las situaciones. Favorece la liberacion de tensiones, mejora la ex-
presion corporal, la respiracion y en general influye en la inteligencia emocional.

Segun Aravena (2013), en China, los taoistas ensefiaban que una sonrisa tenia el
poder de asegurar la salud, la felicidad y la longevidad. En este mismo sentido,
en la Edad Media, uno de los momentos mds importantes era la actuacién de los
bufones tras la finalizacion de las comidas, con el fin de producir hilaridad en los
comensales para que tuviesen una mejor digestion.

Algunos fundamentos de la risa

Desde la Neurociencia: Segiin Alvarez y otros (2000), referenciado por Aravena
(2013):

La risa es un programa motor altamente especializado que puede ser desenca-
denado por un estimulo interno o externo y que manifiesta la emocion conocida
como alegria, este estimulo tiene su procesamiento a nivel del sistema nervioso
central en dreas primarias, secundarias y de asociaciéon multimodal. Es en el
sistema limbico donde se lleva a cabo el procesamiento de las emociones y es
probablemente el origen de los potenciales motores que caracterizan a la risa,
incluidos la expresién facial y los movimientos de los misculos que controlan
la ventilacion y la fonacién. Una vez procesado el estimulo, ademads de los actos
motores automaticos mencionados, se lleva a cabo una activacion autonémica
generalizada la cual tiene salida por diversas vias, incluyen el eje hipotdlamo-
hipofisis y sistema nervioso autdonomo.
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Cuando una persona rie, el cerebro libera serotonina, actuando como un calmante/
analgésico. Ademads, favorece la produccién y liberacién de dopamina, que nos
eleva el estado de d4nimo; o la adrenalina, que nos permite estar mds despiertos y
receptivos, proporcionando mayor creatividad.

Desde la piscologia: el filésofo John Morreal (1983) indica que la risa es un acto
reflejo generado por estimulos internos y externos. También es una expresion de
compartidas de alivio tras pasar el peligro. La paz interior que sentimos después
de reir, ayuda a inhibir la respuesta agresiva, convirtiendo la risa en un signo de
conducta que indica confianza en los compafieros.

Segin Berk (2010), “la risa se relaciona fuertemente con los estados de animo,
liberando el temor y la angustia, aplacando la ira y contribuyendo a un cambio de
actitud mental que favorece la disminucion de enfermedades y mejora el funcio-
namiento sistémico del cuerpo” (s.r)

Desde la pedagogia: Como educadores en nuestra labor diaria es importante ge-
nerar a nuestros estudiantes un ambiente escolar que les permita aprender y de-
sarrollar al maximo sus habilidades cognitivas y sociales. Es asi como docentes
de México incorporan la risa y el humor en el aula como elementos que permiten
generar mayor disposicion para aprender, comprender y preguntar, alejar la timi-
dez y el miedo, aumentar el compromiso, la motivacién y la autoestima y hacer
mds creativas a las personas. Una clase divertida donde la risa no sea condenada o
utilizada para maltratar al otro hard que “el hecho de equivocarse” no genere dis-
criminacién sino que permita un espacio mds tranquilo para enmendar los errores
(Ferndndez, 2012).

Efectos de la risa para la felicidad y el bienestar: Desde nuestro proyecto propone-
mos la realizacion de ejercicios basados en el Yoga de la Risa, los cuales, a partir
de una adecuada respiracion permiten mejorar la condicién fisica y psicoldgica
de las personas. Los beneficios son innumerables. Respirar de forma correcta,
hace que tu pulso acelerado por estrés disminuya y te permita estar mas tranquilo
y relajado, manejando de una mejor forma una situacién que te procure angustia.

Es importante para el proyecto construir el concepto de felicidad desde la realiza-
cion personal, lograda a partir de la aceptacion propia, como sujetos no acabados,
dispuestos a aprender y fortalecerse desde las imperfecciones que nos hacen hu-
manos y que nos permiten aprender a reirnos de nosotros mismos. La risa es un
acto liberador que nos permite de una manera mas auténtica y transparente comu-
nicarnos con el otro, incluyéndolo, estableciendo relaciones de respeto, equidad,
diversidad y afecto, promoviendo solidaridad y bienestar.

Efectos de la risa para la convivencia: La risa como herramienta para mejorar
la convivencia escolar es trabajada desde diferentes dmbitos; como elemento
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socializador que permite acercamientos y relaciones de empatia entre las personas
que la practican; como instrumento sanador, ya que con la practica efectiva de
las técnicas de yoga de La Risa o risoterapia, mejora no solo nuestra salud fisica
sino mental, procurandonos pensamientos y actitudes positivas y finalmente, nos
permite un mejor manejo de las emociones, haciéndonos menos susceptibles a
caer situaciones violentas. El desarrollo de estos tres aspectos, contribuye a la
formacion de personas que establecen relaciones en el marco del respeto, el
autocontrol y la confianza, creando espacios de convivencia mas armonicos.

Los resultados ya se ven

A pesar de los inconvenientes, en el desarrollo del proyecto se han establecido
acuerdos silenciosos pero efectivos que redundan en beneficio del docente. El
punto de encuentro, el rincén de la risa, el dia de los abrazos, el cuento, el chiste
o la broma y el tinto o la aromdtica, son espacios y escenarios en los que se goza
porque el ambiente se armoniza con risa y alegria. El cuidado y respeto por las
carteleras y letreros del proyecto ha ganado un espacio entre los estudiantes, quie-
nes leen e interiorizan el mensaje, declarando con su actitud que la risa ha ganado
un espacio en la institucion. El ambiente de armonia y calidez ocasionado por la
risa ha sido de gran utilidad para disminuir el estrés, porque la produccién de en-
dorfinas y la adrenalina elevan el tono vital.
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Sistematizacion de experiencias de acompanamiento in situ

Desde su creacion ha sido mision del IDEP el trabajo con los colegios, los estudiantes y los
maestros y maestras de la ciudad. Varios son los volimenes que dan cuenta de la sistematizacion de
experiencias de innovacion o de investigacion que se desarrollan al interior de las aulas y que han
sido acompaiiados por el Instituto en sus 20 afios. El Componente de Cualificacion Docente inicio
en 2013 con el Acompariamiento in situ como estrategia de cualificacion docente en la blisqueda de
potenciar y sistematizar los proyectos desarrollados en los colegios. Los niicleos tematicos
seleccionados para esta entrega son: lenguajes y expresion, medio ambiente, ecologia, nutricion,
compromiso con el cambio climatico, bilingiiismo ¢ infancia. Los lectores encontraran aqui
experiencias pedagogicas que dan cuenta de la creatividad, capacidad reflexiva y gran sensibilidad
de los maestros y maestras de la ciudad.
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