SESION 2.
TEORIA DEL "RESPLANDOR RISO-SOMATICO":
Activacion de la Auto-Confianza a través
del Cuerpo y la Risa

PREMISA FUNDAMENTAL:

La auto-confianza no es solo una idea mental o emocional; es una experiencia
somatica profundamente arraigada, moldeada y amplificada por nuestra fisiologia y
expresividad corporal. La risa, en su manifestacion plena y auténtica, actia como un
potente catalizador y ancla para esta activacion de la auto-confianza en el cuerpo.

LA RISA COMO INTERVENCION SOMATICA:

Los estudios de Amy Cuddy se basan en la interaccion entre la postura corporal y el
desencadenante en nuestro cerebro y nuestro cuerpo. Bajan las hormonas del estrés y
suben las del bienestar y la seguridad. Pero Amy no es la inica que habla de esto.

* Derisa forzada a risa genuina:
Cuando empiezas con risa "forzada" o intencional, activas los mismos
musculos faciales y patrones respiratorios que la risa espontanea. Este feedback
facial (propuesto por la teoria de James-Lange) envia sefiales al cerebro que
interpretan la emocion como alegria, incluso si el desencadenante inicial no fue
el humor. La postura expansiva de la risa (brazos abiertos, cabeza erguida)
refuerza esta sefial.

*  Rompiendo patrones de postura de inseguridad:
Las posturas asociadas con la baja auto-confianza (encorvado, brazos cruzados,
mirada baja) son patrones motores que el cuerpo aprende y refuerza. La risa
por su naturaleza expansiva, irrumpe y reprograma estos patrones. Es dificil
reir a carcajadas con el cefio fruncido y los hombros encogidos. La risa exige y,
por lo tanto, fuerza una postura de apertura y empoderamiento.

«  Respiracion diafragmatica y anclaje corporal:
La risa profunda involucra el diafragma, llevando oxigeno al cerebro y al
cuerpo. Esta respiracion ritmica y profunda es una técnica fundamental en
mindfulness y reduccidn de estrés, anclando a la persona en el presente y en su
propio cuerpo, lo cual es esencial para una auto-confianza arraigada.



EL RESPLANDOR RISO-SOMATICO: UN MODELO
INTEGRADOR

El concepto de "Resplandor Riso-Somatico" propone que la risa, al ser un acto
fisioldgico que exige una postura de apertura y expansion, desencadena una cascada
neuroquimica y neuromotora que reprograma el cuerpo y la mente hacia un estado de
mayor confianza.

+ Fase 1: Activacion inicial (1a risa como impulso fisiologico):
Sea espontdnea o inducida, la risa activa musculos faciales, el diafragma y
genera una respiracion especifica.

« Fase 2: Expansion postural inevitable:
Para que la risa sea plena, el cuerpo tiende a expandirse: enderezar la espalda,
elevar la cabeza, abrir el pecho, gestos amplios. Esta es la "postura de
confianza" que la risa naturalmente evoca.

« Fase 3: Feedback somatico-cerebral:
El cerebro recibe las sefiales de esta postura abierta y de los cambios
neuroquimicos (dopamina, endorfinas, reduccion de cortisol, activacion
parasimpatica). Interpreta estas sefiales como "seguridad", "placer",
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"bienestar", "poder".

« Fase 4: Anclaje y memoria somatica:
A traves de la repeticion, el cuerpo y el cerebro asocian la risa y su postura
expansiva con el estado de auto-confianza. Esto crea un anclaje somatico,
donde el simple acto de adoptar una postura similar o incluso recordar la risa
puede evocar el estado de confianza.

«  Fase 5: Manifestacion de auto-confianza: El resultado es una auto-confianza
mas arraigada, no solo a nivel mental ("creo que soy capaz"), sino a nivel
corporal ("siento que soy capaz"), manifestada en una postura mas erguida, una
mirada mas directa y una mayor disposicion a la interaccion.

CONCLUSION:

La risa no es meramente una reaccion al humor; es una herramienta somatica
poderosa para esculpir nuestra auto-confianza. Al entender cdmo el cuerpo, la
postura y los procesos neuroquimicos se entrelazan con la experiencia de la risa,
podemos disefar intervenciones mas efectivas para ayudar a las personas a "sentir" su
confianza desde el centro de su ser, y no solo a "pensarla". El "Resplandor Riso-
Somatico" es una invitacion a usar nuestro cuerpo y nuestra capacidad innata de
alegria para encender nuestra auto-confianza mas profunda.



