RETO DE BIENESTAR

@ Reto de Risa Consciente

Entrena tu bienestar

La risa no es solo una reaccién espontanea ante algo divertido. Es una herramienta
neurofisioldgica entrenable que reduce el estrés, mejora el estado emocional y
fortalece la regulacion del sistema nervioso. Durante este reto aprenderas a utilizarla

de forma deliberada, constante y transformadora.

(). Larisa no es un lujo ni una casualidad. Es un recurso de salud al alcance de

todos, todos los dias.




OBJETIVO DEL RETO

¢Qué vamos a conseguir?

El objetivo de este reto es claro y alcanzable: consolidar un tiempo diario de risa
consciente como habito estable de bienestar fisico y emocional. No se trata de hacer
algo extraordinario, sino de ser constante con algo sencillo y poderoso.

Duracion La clave del éxito

7 ejercicios semanales repetidos No es la intensidad, sino la regularidad.
durante 1 mes completo. Un ciclo Un pequefio momento de risa cada dia
sostenido que permite consolidar el tiene mas impacto que una sesion larga
habito de verdad. ocasional. La constancia es el
verdadero superpoder de este reto.




:Qué dice la ciencia?

Reir tiene efectos medibles y documentados en el organismo. No es magia ni metafora: es bioquimica real que puedes activar a voluntad.

Neurotransmisores positivos Menos cortisol

La risa libera endorfinas, dopamina y serotonina, los mensajeros Reduce los niveles de cortisol, la hormona del estrés, aliviando la
quimicos del bienestar, la motivacion y la alegria sostenida. tension acumulada y favoreciendo la recuperacién del sistema nervioso.
Sistema parasimpatico Claridad mental

Activa el sistema nervioso parasimpatico, el estado de calmay Mejora la concentracion y la claridad cognitiva, facilitando el
restauracion que contrarresta la hiperactivacion del estrés crénico. aprendizaje, la toma de decisiones y el rendimiento general.

[J Planifica tu momento de risa igual que planificas el deporte, la comida o el suefio. Tu cerebro te lo agradecera.



BENEFICIOS

¢En qué te ayuda reir cada dia?

Los beneficios de la risa consciente son inmediatos y acumulativos. Cuanto mds la practicas, mas
profunda es su huella en tu cuerpo y en tu mente.

A/

Reduce estrés y ansiedad

Interrumpe el ciclo de tension y regula la respuesta al estrés de forma natural y sin efectos secundarios.
N

i

Mejora el estado de animo

Tanto en el momento inmediato como de forma sostenida a lo largo de las semanas de préctica.

¢

Salud cardiovascular

Favorece la circulacion, reduce la presion arterial y fortalece el sistema inmune con regularidad.

7

Mas energia y vitalidad

Incrementa la energia disponible y el gasto caldrico, revitalizando cuerpo y mente cada dia.




:Como realizar el reto?

La metodologia es sencilla. No necesitas materiales especiales ni un espacio concreto. Solo necesitas intencion, un momento del dia y coherencia.
Aqui tienes los cuatro pasos fundamentales:

1 2
1. Reserva tu momento 2. Realiza el ejercicio
Elige cada dia un momento especifico y protégelo. Puede ser al Sigue el ejercicio del dia segun el ciclo semanal. Dura pocos minutos
despertar, en el descanso o antes de dormir. y No requiere preparacion especial.
3 4
3. Observa los cambios 4. Repite un mes
Presta atencion a cdmo se siente tu cuerpo y tu mente antes 'y Mantén el ciclo durante cuatro semanas completas. La

después. Esta conciencia refuerza el habito. transformacién se construye en la repeticion.



El Reto Semanal

Lunes

Sonrisa consciente y contacto visual. Practica sostener una sonrisa genuina mirando
a los ojos: al espejo o a otras personas.

Miércoles

Lista de situaciones que te hacen reir. Recuerda y programa conscientemente
momentos, videos o recuerdos que disparan tu risa.

Viernes

Respiracion y risa sonora con vocales. Rie en voz alta usando las vocales A-E-I-O-U
para activar el diafragma y liberar tension.

Domingo
Relajacion, recuerdo positivo y risa profunda. Cierra la semana con calma, revive un
recuerdo alegre y permitete una risa lenta y profunda.

Martes

Gimnasia facial exagerada. Mueve y exagera los musculos del rostro para liberar
tensién acumulada y activar el sistema nervioso.

Jueves

Conexidn con personas que activan tu risa. Comparte tiempo con quienes te alegran
y permitete disfrutar de esa energia compartida.

Sabado

Risa sin motivo para activar el cuerpo. Rie sin causa aparente durante 1-2 minutos. El
cuerpo no distingue: los beneficios son reales.



CIERRE DEL RETO

Un mes después... ;como te
sientes?

Al finalizar el mes, detente y observa con honestidad. Nota tu nivel de energia, estrés y
estado de animo comparado con el dia en que empezaste. Los cambios no siempre son
espectaculares, pero son reales, medibles y tuyos.

Lo que habras construido

Un habito diario anclado en tu rutina. Una herramienta de regulacién emocional que
puedes activar cuando mas lo necesitas, sin coste ni esfuerzo extraordinario.

La leccion mas importante

La risa no llega porque todo vaya bien. Tu puedes provocarla conscientemente y, al
hacerlo, crear las condiciones internas del bienestar que deseas.

La risa no es consecuencia del bienestar. Es una de sus causas mas potentes.




