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Qu:m.msmmsum-
no alcuni dei concetti
i in seno al Corso Formuti-
vor deel Progetto Un monasiero nclla
cittl che quest’anno ha per tirolo “[1
Segreto di Amamnto”. Argomenti
che ben =i sposano con il tema del
buonumore ¢ della risata che in
qualiti di Presidente e fondatore
dell’ devpdenmia della Bisora sono sta-
to mvitato a trattire nelle gio:
81 15 Aprile e del 13 Maggio 2007
attraverso due lezioni esperienziali
dal tiolo “Hidi tw che ndo an-
ch'ia™,
L' Associazione Aocadenia della Risa-
i & unlassocingione senza fine di
lucro, ed ba come scopo sociale lo
siudio sistematico, la speriments-
zione, la divulgazione ¢ lapplica-
zione, nel terriorio nazionale ed
estero, delle potenzialita salutari ¢
benefiche deila nsaen, del bucnuo-
more ¢ del pensicro positivo per 1l
benessere fisico @ psichico della per-
sona, atraverso In promozione di
attivith culturali, di educazione e
formazione.
Ridere con s¢ stess dei propri it
¢ difetti, lasciarsi andare e contagia-
re da sane risate liberatoric, non
avere paura di perdere il controllo e
ritrovare il compgio ed il piacere di
tormare a giocare ¢ sorridere, sono
agioni strettamente legate al tema
dell’amore verso & stessi ¢ verso gl
altr.
Che oggi ¢ sia poco da ridere & gi-
CUFD, A Uk oosa & ormai scientifi-
camente cera: |a capacita di ridere
e la propria salute psicofisica sono
mtimamente  legate, Un  vecchio
proverbio dice: “Ridere fa buon

sangne”,  infatti
ridere pmz:a
Pattivitd respim-
EoTil, climina
l'acido  lattico,
n libera  sostanze
antidolonfiche

naturali ed esalia
il sispema -
nitario,  Infatt
quando s ride

efferti positivi del
buonumore:  cervello,  palmoni,
sistema cardiovascolars ¢ muscoli
permettendo cosi il mpgungimen-
to di uno stato di benessere geng-

to & la vista, il cervello invia uno
stimolo C0é una SiURELs-
ne che spinge al riso. In quesio
modo dal tlamo e dai nucled len-
ticolan ¢ caudali del cervello pane
I'impulso del riso che arriva ai ner-
vi facciali; 1 quali stimolano & loro
volm § muscoli risorio ¢ zigomati-
co. Pil ¢ fore ['impulzo, pil que-
stor arriva fino al diafrarmma e ai
muscoli dell'addome. Quando la
risata ocssa, mizia un piacevole e
benefico stato di rilas-
samento.
I primo bencficio
da una -

provocato
uu.lurimfehmpi-

fonda. L'ara dei pol
Moni viene rinnovita
attraverso fas di espi-
razione e inspirazione tre volte pid
cfficaci che in stato di fposs, Que-
sto favorisce eltminazione dell’a-
p:ralmuuum-pnmnn £On una
mﬂuﬂ: dl mmm sanchezzs.

lafura toracicn ¢ mnesca una gin-
nastica addominale che mighora
le funzioni del fegato e dellintesti-

Tir.

Dal punto di vista endocnng, nde-
1e fa aumentare la produzione di
quegli ormoni, quali I'adrenaling ¢
I dopamina, che hanna il compito
di liberare le nostre morfing natu-
rli: endorfing, encefaline e simili.
Le endorfine provecano una dimi-
nuw:lm del dolore ¢ delln tensio-

e, permettendo il raggiungimento
d:ummmdrmﬁxemﬂiﬁ
Le encefaline sembrano esaltare il
sistema immunitanio, ainmndolo a
meglio combatiere le malattie.

La risata, cosi come il linguaggio,
somo un modo di n]m.m:m hpico
dell'vomo, che la vtilizza come
mpuﬂnfﬂmhnamwmﬂm:n-
ni, ma spesso immerso nello stress
della vita quotidiana, negli impe-
menitica e part pafl giocose ¢ crei-
tive che 0, 0 genere,
I'mfanzia ¢ 'adolescenza di tami

noi.
Il bambino inizia a somdere intor-
no alln quarantacinguesima setti-
mina di vita ¢, per Imitazone, -
para ad utilizzare questo mezzo di

po si andrid sempre pil per-
dendo il sooriso come fspo-
$ta emoliva ¢ come espres-
sione di emozioni positive, entrm-
bi funzioni essenziali nei mpport
inferpersonili.

La risatn pud essere considerata
come una delle prime forme di co-
municazione, un stinto primondia-
le; midere & un'espressione innata,
una risposta immediata e involon-
taris, infatt quando o capita di
ascoltare qualcuno che ride, invo-
lontariamente veniamo contagiati
¢ tendiamo a nspondere con a ri-
sata, che nel gruppo viene poten-
zintn e si trasformu in un atteggin-

l] o ento scherzaso, il
divertirsi, il ridere ed il sorridere
fanno parte del nostro mondo quo-
tidiano; ma nonostanie Go, per
gecoli 1l riso & stato considerato
coOme 4R argomento non mertevo-
le di attenzione, come segno di
superficialitd e soliezza; da questa
concezione probabilmente deriva
il detto secondo cui il nso abbon-
da sulla bocea degli stolti”,
L'Accademia defla Eisatn s1 pone
I'ohicttivo, ta gli altri, di
?mﬂ'mdﬂt indagini scientifiche ¢
culturali sul fenomeno della risata
e sulle sue applicazioni terapeuti-
che all'interno dei contesti sanitan
emndallpuhbhdcprmhnpu
ché la gente possa riscoprire il va-
lore di un somiso, come perfetta-
mente descritio attraverso i versi di
una poesia di un anonimo france-

Ut sorriso rpes costet mudln

¢ remdis modro:

arricchisce chi [o riceve,

sevize drpoverire oiil o doma,
Nor dura chie sin fstante

mia il suo rcordo & ralora exermg,
Neszuro & o5 ricco da poterne fare o
e,

RESHRG (o5 povern

dlat rrom poterme dare.

Corea felicird fn casa,




