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Prendi la vita
sul ridere

Problemi di cuore, di
lavoro, perfino di salute.
Ogni difficolta si supera
meglio con il buonumore.
Quanto ne hai? Scoprilo
con il nostro test. E impa-
ra a sorridere di pil con 5
esercizi di yoga terapia

di Anna Fregonara

-

il merzo di comunicario-
ne che usiamo pill spesso
dalla seconda settimana
di vita. Ridere ¢ sorridere
aluta a richlamare I'atten
zione, a rompere il ghiaccio in un col-
logquie di lavoro, ad allontanare le ten-
sioni durante una riunione, a fare ami-
cizia, a sedurre. Secondo gl esperti di
gelotologia, la scienza che studia gli
effetti fisici e psicologici del ridere, un
minuto di una sana risata equivale al
lavoro aerobico di 15 minuti di cyclet
te o a 10 di vogatore. Giova al cuore @
previene infarto. Ridere, perd, fa
bene soprattutto alla psiche perché ti
permette di scaricare aggressivita,
stress, di soffrire meno e di avere pia
autostima. Ecco perché il record di
asceltl in fiva o fanno le trasmissioni
comiche, da Striscia lo notizia a Zelig
Ecco perché nelle classifiche ded libri
pit venduti ¢ sono quelli dei cabaret-
tisti: un manuale pratico, un viagra
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Giorgio Pasotti

atore: « O do i hanr at

mriedis Voce ded verbe
more ho dowvio imparare
ridere. Cos ; r i
e S t

della risata. Ci stiamo finalmente
accorgendo che chi ride vive meglio e
pit a :'..11;._".| M com’é possibile che
questa semplice, innata attitudine
abbia tutti questi benefici? E si pud

imparare a ridere di pin?

Scarichi I'ansia e vinci la timidezza

aSiamo alla costante rcerca di stimioli
per ridere perché troppo spesso la vita
i legata alla seriosita, da non confonde-
e con la serieth che & invece un atteg-
glamento indispensabile per portare
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L'attore Gianni Ferrano, spe
ciallzzato in terapas dedla riss
ta, sanggerisce tre eserciri per
mparare o ndens

1) Fal lo stretching della
risata ogni mattina

Appena sveglia foti s

wd befla risata
Z) Fal le smorfi
Mettiti davanti 2 pecchin

" & ridere

3) Sorridi anche se sbagli

‘_Sgannciarsi @ bello

5 esercizi per imparare a metterla sul ridere
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FAI VOLONTARIATO
Diventa medico-clown
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avanti con lil"h'n'“llh.'l!“lm' un i"l'("gl'r
o dice Gianni Ferrario, autore di
Riddere di cuore (Tecniche nuove), attore e
autore di teatro che ama qualificarsi
come giullare zen e come “formatore’ in
grado di migliorare il clima nelle orga-
nizzazioni. =1 doveri e ghi obblighi che
alimentano la seriosith, siano essi dor-
dine sociale siano essi autoprodotti,
assorbono attensdone ¢ forza creandod
ansia. La battuta di spirito ¢ la risata,
definita dallo stesso Freud uno starmu-
to mentale in grado di liberare la

| BENEFICI SULLA SALUTE

Serena Dandini

L autnicy CIMICE Ml Fani

mente, songe importanti perché con-
sentono di scaricare la tensione
Costituiscono un canale di sfogo per
libwsrane ke energie compresse nell'in-
conscio che impegniamo nel tenere
sotto controllo paure, preocoupaziond,
regole. Cuesta liberazione dall'ansia, ¢
il rilassamento che ne consegue, spiega
perché dopo una bella fsata proviamo
una sensazione di piacere (com'? spivga
o ned by gund =affoke

o 1 planbo permette di scaricane

angosce ed emoziond, la risata & un

Ridere & come fare sesso: sei felice. E non ti ammali

B wCumando ridisms il cuore
poampa il 20 per conto n
e i samgues, nel peneelio si
atthvano e aree dells ricom-
penas @ ded poacere, le spes-
s& convolte nel sesso e nel
puatare buan ciboe dice
Francesca Brambiila, profes-
S0re 3 contrato di paico-
newnendocrnalogsa all'uni-
wersith di Milano » consuy-

lente dell'ospedale Sacco
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SEXUAL O NOIR?
Scopri di che
umorismo sei

planto volto alla gioia tant"e che ogni

lessandro
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scula sup

della medicir

eimonte, «Bider sorricd stmibica

attivare tutte le emozioni
positive, la chiave per dare
il meglio di noi stessi al . w

lavora ¢ nella spaorl, per —
vedere crescere autostima, -
diventare piil estroversi o

restpone di situaziont diffic al
La rmsata ¢ la manifesta-

zione esteriore di una

profonda gioia interiore

Che facilita tutte ke relazion

il rapporto d amao

v PEF Huscine a viven
niy ineppure la tena nidens, che si chia
ma cosi solo per il suo versol)

Ti incolonni? Fatti una risata

Il prime passo per ridere i pil possi
bile & tenere sotto controllo le cattive
consigliere: la paura, I'insoddisfazione

he le
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