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Licencia de la edición


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.


	 




Un momento. ¿No es muy corto este libro?


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto-a de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Muchas de estas obras sólo repiten las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores, sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	¡Yo ya he perdido el tiempo para ahorrártelo a ti! Es parte de mi trabajo como escritor, y me encanta hacerlo.


	 




1. RISOTERAPIA: INTRODUCCIÓN Y BENEFICIOS


	 


	 


	 


	El gran e irrepetible humorista Groucho Marx dijo una vez que: "un payaso es como una aspirina, solo que actúa dos veces más rápido".


	 


	 


	El genial cómico sabía intuitivamente lo que hoy es un hecho científicamente comprobado: reírse es beneficioso para la salud, ya que contribuye a aumentar las defensas naturales de nuestro organismo y a favorecer el equilibrio psicológico. Investigadores de la Universidad de Loma Linda en California descubrieron que pasar una hora riéndose con un vídeo divertido incrementaba el número de anticuerpos en la sangre, beneficiando así a nuestro sistema inmunológico y, en consecuencia, a nuestro estado de salud.


	 


	 


	La capacidad de reír y de tener sentido del humor -considerado por la psicología positiva como una de las fortalezas personales- es una de las cosas que nos hace humanos. Quizás no has sido del todo consciente, pero seguro que a lo largo de tu vida has vivido situaciones en las que, gracias a socializar con personas positivas y a divertirse con tu grupo de amigos, has mejorado sensiblemente tu malestar emocional o incluso físico.
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