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= Lors d‘'une séance de yoga du rire, on se rend com

: @ quel point le rire spontané prend vite le pas sur ie rire forcé !
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Saviez-vous qu’en riant, vous preniez soin de votre santé ?
Quand nous rions, il se passe des choses fabuleuses dans notre
corps... Certains en ont méme fait une activité : le yoga du rire.

ire, c’est bon pour la

santé ! Antidote redouta-

ble contre le siress et la

dépression, le rire réduit

I’anxiété, renforce notre

: systéme Immunitaire et
augmente notre confiance en nous. Mais
comment faire pour rire le plus souvent

qu’il vous faut.Le principe : aprés un
échauffement, vous pratiquerez exercices
respiratoires, exercices de rire, méditation
du rire, relaxation... « Ce n’est pas racon-
ter des blagues ou faire des sketchs, expli-
que Paul Flasse, professeur de yoga du rire
a Bruxelles, mais provoquer le rire par effet
d’abord forcé. puis communicatif. Si au dé-
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rire, il devient trés rapidement naturel un
fois qu’on ldche prise. »

Bien siir, la pratique n’est pas, & propre
ment parler., du yoga. Mais elle en en
prunte certains codes. « Le yoga du rire :
compose d’exercices de respiration, d’u
travail de reconnexion a soi et de notior
d’équilibre du yin et du yang. Chaque pre
fesseur peut y ajouter différentes pratique
en fonction de son expérience. Par exempl.
i’y ai introduit des notions de qi gong et ¢
tai-chi, que j'ai beaucoup pratiqués, tol
comme le yoga. »

Si la pratique reste méconnue du grar



"mbreux clubs de rire existent en Belgi-
:=. depuis la fin des années 90. Mais d’on
=nt-il 7

= yoga du rire vient d’Inde, et a été mis

- pied par le docteur Madan Kataria et

- épouse Madhuri. Sachant que le rire
't bon pour la santé, il est parti du cons-

* que les gens ne riaient pas assez. A Uori-
2 ne, ils rassemblaient des petits groupes de
=-ns dans un parc public de Mumbai, et ils
- racontaient des blagues. Iis se sont vite
~ndu compte que [efficacité restait limi-
‘e, surtout sur le long terme ! Alors, ils ont
‘éreloppé une forme de yoga, avec des exer-
“ices de rire et de respiration. » Rapide-
went, la pratique se répand dans le monde
-ntier, et on dénombre aujourd’hui des
“lubs de yoga du rire dans plus de 115

ayvs.

_ontrairement & d’autres pratiques, le
'za du rire n’a pas de limites. « Quel gue
it 'dge ou la condition physique, le yoga
{u rire est bon pour tous ! C'est une dose
Uendorphine, un moment de détente et de
‘icher-prise pour le corps et Uesprit. »

"t si, en 2025, on riait davantage pour
smbattre le stress et contrer le ciel gris ?
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« Le rire, un allié essentiel
pour notre santé »

uand on rit. notre cerveau et notr=
corps ltout entier sont a la féte. Mais
que se passe-t-il vraiment ?

« Le rire active une série de régions
du cerveau et entraine un état émotionnel pro-
pice & la libération de plusieurs hormones, en-
tame Steven Laurevs. directeur de recherche
au FNRS, neurologu# (Université de Liege et
de Laval) et auteur du livre Cerveaugraphie.
Notre corps va alors er de l'endorphine (hor-
mone du plaisir). d- mine (hormone de
la récompense ). de la sératonine hormone de la
sérénité) et de l'ocyvtocine (hormone de Uamour
ou du lien social). Le rire est un outil puiss
que l'on devrait davantage exploiter ! -

La science I'a prouvé : le rire réduit le stress et
ses nombreux symplomes physiques (mal de
dos, fatigue...), mais agit également sur de
nombreux éléments de notre corps. « En riant,
nous diminuons notre niveau de cortisol (I"hor-
mane du stress ), mais aussi notre sensibilité i la
douleur. Rire diminue aussi la tension corpo-
relle et musculaire, fait baisser la pression san-
guine, stimule le systéme immunitaire, aug-
mente notre production de cellules et de
lymphocytes cruciaux contre les infections. .. De
nombreuses études ont aussi démontré [= “on en-
tre le rire et lamélioration de certaines vatholo-

gies, comme les problémes d’hypertersion ou de
dépression. Que ce soit & la fois ax niveay im-
munitaire. rasculaire ou cérébral. de nombreux

bienfaits du rire sur le corps ont
scientifiguement. » Bien sir. le rire 17
reméde médical et ne guérit pas now 5.
« Mais il est gratuit et a des vertus mu/iinles et
prouvées. On aurait tort de s’en priver.

En médecine. le rire est devenu un out
sant, utilis€ dans de nombreux protoce &

m « Le rire est contagieux. arlice @ I'action des neurnnes mirnire aAni e’antivant

dicaux, pour ses vertus apaisantes et antidou-
leur. « En milieu hospitalier, que ce soit en neu-
rologie, en oncologie, en pédiatrie ou en psy-
chiatrie par exemple, le rire est utilisé dans la
gestion du stress et Uexpression des émotions,
d’autant plus quand la communication verbale
est compliquée ou impossible. C'est surtout le cas
avec les enfants, mais aussi dans les cas de bles-
sures au cerveau entrainant une incapacité de
parler. les cas de démence ou d’autres patholo-
gies dans lesquelles les émotions peuvent jouer
un réle important. Le rire est un langage non
verbal universel. qui se montre de plus en plus
puissant aw nirean de son impact sur la santé,
non seulement mentale. mais aussi physique. Il
est aujourd hui étudi¢ dans un contexte pure-
ment médical. Et les résultats sont trés encoura-
geants. »

Uire foreé et spontané ont-ils les mémes bien-
faits 7 - Il existe des différences, bien stir : le rire

Jorcé n'uira jamais autani de bénéfices que le
spontan<. Pur contre, le rire est contagieux,
grdce alact 25 neurones miroirs, qui s’acti-
rent par Hll:.!."-‘-_'_ T .‘ -"""T’-UH est en Prés'ence (te

quelqu’un qui rit. Il va done rapidement devenir
spontané. En ce sens. le yoga du rire ne peut
qu'apporter des bienfaits a ceux qui le prati-
quent. »

Présent dans toutes les cultures, depuis la nuit
des temps et méme chez d’autres mammiféres,
le rire est un outil puissant pour la santé et un
langage non verbal universel. Mais avez-vous
remarqué qu'en grandissant, on rit
moins ? « Les enfants sont plus spontanés, ont
moins d’inhibition et de responsabilités. Il faut
dire aussi que notre humour se complexifie avec
Idge ! Cela n'empéche qu’aujourd’hui, on ne
prend plus le temps de rire, et I'on sous-estime
grandement 'importance de le faire. On doit
pourtant rire, c'est essentiel pour la santé. »
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