Inchiesta

La comicoterapia
ci libera da ansia e stress
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BEE La cultura popolare ha
sempre detto che “ilriso fabuon
sangue” eoggilascienzasembra
dimostrare che il sorriso e il
buon umore abbiano la capaci-
ta dirinforzare il sistema immu-
nitario. Lo dice conil sorriso sul-
le labbra il dott. Gianni Ferrario,
attore, autore teatrale e “form-
attore” che utilizza tecniche e
performance teatrali nella for-
mazione manageriale per facili-
tare la creativita e migliorare il
“clima” nelle organizzazioni. Ha
scritto un libro, “Ridere di cuore
- I potere terapeutico della risa-
ta” (ed. tecniche nuove), in cui
trattaivariaspetti del fenomeno
della risata, per poi descrivere i
beneticisulsomaesullapsichee
le varie tecniche per reimparare
a ridere e stare meglio. Sottoli-
nea che «e solo comprendendo

le origini profonde del fenome-

norisata e dello spirito di humor
chenoiriprenderemo veramen-
te a “ridere dicuore”.

In che cosa consiste il potere “te-
rapeutico” dellarisata?

«llriso eil sorriso (dal latino sub-
ridere =riso di minore intensita)
uniscono tutto e tutti, sciolgono
ogni dogma, ogni regola, ogni
ipocrisia. C'eunadirettarelazio-
ne tra la risata e il benessere. La

culturacinesedicechelarisatae
un espiosione di energia jang

dallo shen del cuore. Dante Ali-
ohieri diceva che il riso & il lam-
peggiare della gioia dell’anima.
Per Freud la risata & uno starnu-
to mentale in grado diliberarela
mente e creare unita tramentee
corpo, che € poi la chiave della
nostra salute. In altre parole, la
risata libera le energie creative
che erano tenute occupate a
controllare le nostre ansie. E un
vero e proprio farmaco che se
usato anche solo 15 minuti al
giorno, migliora la circolazione
del sangue e previene le malattie
cardiovascolari».

Perché “ridere di cuore”?

«L.a risata non puo essere consi-
derata come qualcosa di super-
ficiale, di poco serio. Ci ricorda
ErriDelucachelarisataestatail
commento alla creazione
dell’Universo. La Sapienza dice
di essere stata fianco a fianco
con Dio durante quei momenti
cosl emozionanti; “E io fui le al-
legrie giorno pergiorno, ridendo
a lui davanti in ogni punto. Ri-
dendo nel mondo sulla terra”
(Libro dei Proverbi 8,30-31). E
solo comprendendo le sue origi-
ni profonde che riprenderemo a
ridere di cuore. Dobbiamo alle-
nare il nostro cuore ad imparare
a guardare lontano, al dila delle
apparenze e delle contingenze,
con auto-ironia, vedendo
I'aspetto umoristico delle cose.
Ridere ingenera e evoca in chi ci
sta vicino un senso di benessere
e di allegria contagiosa, di libe-
razione dalla paura, difiducia, di
ottimismo, diapertura, la sensa-
zione che tutto e possibile... ba-
sta cominciare a crederci».

Cosa succede a livello fisiclogi-
co*t

«Se ridiamo di cuore per una
battutadispirito o perunasitua-
zione esilarante, al termine dello
scoppio del riso si hail rilascio di
endorfina, “'ormone del benes-

sere”, che e un oppioide endo-
geno, cioe uno “stupefacente”
prodetto dal nostro stesso cor-
po, con eftetto calmante, anti-
dolorifico, euforizzante € im-
munostimolante. Cosiaumenta
il rilassamento, la circolazione
sanguigna e piu abbondante, la
capacita dei polmoni aumentae
tutto cio contribuisce alla guari-
gione da malattie da stress. Gli
studiosi dell'Universita del Ma-
ryland a Baltimora cidiconoe che
la risata e capace di stimolare
I'espansione dell endotelio, il 1i-
vestimento interno dei vasi san-
guigni, favorendo il passaggio
del sangue, esattamente come
succede conl'esercizio fisico».

E alivello psicologico?
«'umorismo, la comicita, e il 1i-
so che essi suscitano, sono una
formidabile opportunita per 1i-
baltare situazioni problemati-
che e ansiogene. Il riso migliora
I'abilita di gestire situazioni dif-
ficili, perché aceorciale distanze
ira le persone, rende pit1 estio-
versi, migliora ['autostima e fa
diminuire la timidezza. Se mi
concedo il lusso di qualche risa-
tain pitmiapro ad altre angola-
zioni. Riccardo Bacchelli, che
quanto a humoreraun tipo alle-

nato, soleva dire: “Gli stupidi

impressionano sempre, non
fﬂsse altro che perilloro nume-
Eunafanﬂadlm’

pensa a nient altro: il ridere aiu-
ta a fermare il continuo flusso di
pensieri e fa essere presenti nel
momento presente. Si innesca
cosiun circolo virtuoso, percuia
risatarisponde risatan.

Come si puo applicare la terapia

del sorrise in questi tempi di cri-

si?

«Una sana ironia costruttiva,
I"auto-ironia, il saperridere dise
stessi favoriscono un cambia-
mento nel nostro “ambiente in-
terno” che influisce positiva-
mente sulle singole azioni della
vita quotidiana e favorisce una
pit profonda comunicazione
trale persone, quel recupero del
senso ginioso della vita che cifa
aprire le porte giuste. Ridere,
prendersiunpo’ ingiro, fabene.
Mette in moto il desiderio di
cambiare in positivo, diriscopri-
reil valore ela gioia del compor-
tamento virtuoso rivolto al bene
comune. Un atteggiamento di
umilta che ci ridimensiona,
sgonfia il nostro ego e allontana
il pericolo di sentirsi al centro
dell'Universo, producendo avi-
dita, cupidigia, egoismo, arro-
ganza, senso diimpunita e onni-
potenza. Un prezioso antidoto
per evitare tanti disastri».

Qual e Vatteggiamento mentale
giusto perrestare in salute?
«Non vivere di passato e di futu-
10, ma stare nel presente. Man-
tenere la mente il piti possibile
sgombra di pensieri. Non farsi
sopraifare dalle preoccupazio-
ni. Non pensare e ripensare
sempre le stesse cose. Esprime-
re gli stati d’animo a chi c¢i pud
capire, ascoltare, coccolare.
Aprire la porta alla risata e alla
dimensioneludica. Dareimpor-
tanzaallafantasia e inventare vi-
sualizzazioni positive. Non con-
durre una vita monotona e ripe-
titiva: 1l cervello ama inventare

0gni gIornov.
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