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sicura di avere

40 anni’
Scopri le tue 5 eta

Anagraflca biologica,
psicologica,
emotiva e mobile

Esclusivo

Da uno psichiatra-prestigiatore
i trucchi per diventare

maghe di seduzione

Concorso:

cerchiamo

“buone notizie,,

Trova lo scoop
della felicita

Ab! Ab! Ab!

A lezione di “yoga
della risata”

Sesso & uomini
Se vedi la sua casa,
scopri che amante &
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___oriente owiene ha

, ha, ha...

Uno yoga
tutto da rdere

Si chiama proprio
cosl, laughter
oga. Chi lo pratica
Sl da appuntamento
_in palestre e

parchi per imparare
a usare la nsata
come terapia. Per il
COrpo e per la
mente. Vuoi provarci
anche tu? Comincia
a leggere a voce alta
questo articolo

o bicrie Booo

Puoi provarci da sola

H.?qu.H.u.......I..;.........m...+.......+_.
alla mattina, per cinque minuti dovantl allo specchio,
Potrebbe piacert cosi tanto @ senso o leggoressn &
‘chas B regala, da trasformarne la sessions o s
matiuing in un'abitodine. Come lvaral i denti.

= Aincaldamsric Fal gualche respino profonda por
rilagaart, intanio pensa & qualcoss che B tsccia
maumidars o guards s hus sspressicne ollo specchio.
® Por gracll “ApeT™ un po’ of pil il tuo somiso &, plan
PG, COMICEN & ridens, usando ko le voosl: <Ha,
ha, ea, b, Fon, oo, b, I, i, Prova fine & quanda
rlesci o produrre i rumons © | movimendl taoclall &

la & piena di gente che ride, ma
frante a loro non ¢'¢ un comico,
ssuno racconta barzellette, ep-

il onano risate di benvenuto,
rumongse esplosioni di gioia

non sono spontance, almeno non
del nurre. 5i tratea di un esercizio,
umna pratica che richiede concentra-
ZHONE € WAA COTTELTa FesPiraZione.
L'ha inventata nel 1995, partendo
da una delle pits antiche discipline
onentali, un medico indiano che si
chiama Madan Kataria. 1| lnughter
yoga (yoga della risata, appunto) &
in picna ascesa. Anche in fralia grep-
pi di persone si mcontrano in parchi,
palestre ¢ altn spaxi per meditare ¢
ridere, Di gusto ¢ rumorosamente,
Lutt insieme, per scacciare siress e
depressione. « Ridere scarena mec-
canismi benefici, la medicina tibeta-
na lo dice da sempre: si tratta di
un’azione che rivitalizza
I"energia psichica bloc-
cata. Mon a caswo | mae-
stri i scwola tibetani ni-
i dono e fanno ridere i lo-
i roallievie, A parlare &
i+ Vincenzo Tallarico, psi-
i coterapeuta junghiano,
i insegnante di medita-
i mionc ed esperto di tra-
dizione buddista, Il va-
lore della risata & rico-
nosciuto anche dalla
psicologia occidentale:

ramsassesstenrrannan

osicologo &
paloslarnpalnin

=Freud considera il ridere come
una scarica di libido, di energia psi-
cofisicas prosegue Tallarico. «Un
modo per eliminare pacificamente
Paggressivitis.

COME E COMINCIATO

Undici anni fa Madan Kataria aveva
letto in una rivista medica i risultar
di diverse ricerche sugh effen vera-
peusici della risara. E ha pensato che
#i potesse insegnare alle persone a ni-
dere anche senza avere una ragione
per farlo. Lidea & stata quella di ui-
lizzare be recniche yoga: meditazio-
ne, esercia & respirazione e di stret-
ching per predisporre il corpo e la
mente al riso, Kataria ha vevo le sue
prime lezioni a un gruppo di passan-
£, in un parco di Bombay, Quel grup-
po & & bentamente allargaro e oggi,
nel mondo, sparsi in quaranta Paesi,
ci sono ben cinquemila cenin di ban-
ghter yoga.

UNA LEZIONE S| SVOLGE COSl

Ma che cosa si fa i una seduta di
“yopa della rigata™? 5i inkzia baten-
do ritmicamente be mani ¢ facendo
dei vocalizi: «Ho, ho, ha, ha=. Poi, s
passa aghi csercizi di rspirazone e a
quelli di allungamento per collo e
spalle. Quinds, si entra nel vivo della
pratica. Tutti insieme, guardandaosi
negh occhs, o s sforza di ndere. Ka-
tana ha claborate quindici ripi di-

6§ Froud pensava che una bella risata alutasse
a scaricare I'aggressivith ,,



vers i nisata. 54 va da ql,.u,-lh ispara-
ta alla eradizionale figura yoga del
leome, che s esegue buttando fuori la
lingua ¢ piegando le dita come fos-
sero artigli, a quella, nuovissima,
del cellulare. In questo caso bisogna
simulare una conversazione al vele-
fono, di quelle un po® stressanti, in
L1 v S FESOE B STAfE

fondarrice del Innghier club di Ro-
ma. = Dopo cssersi rilassate con
vocalizzi, gid con | primi esercizi le
persone s lasciano andare e le i
Eate cominciano a nascere natural-
mente, Avere mai Visto un gruppo
di bambini che giocano? Uno co-
mancia a nidere, EPCES0 Senrd rd
vo, & dopo poco bo fan-

fermi. Mentre si cam- “ no anche turei gl alri,
mina in mezzo agli al- Pbambinl o) |y pheer yoga suc
tri del grappo con la ridono 50 volte cede un po’ 1a stessa
mano accostata al- al giorno. cosd: $1 inizia a ndere

"orecchio si cerca di
portare all'eccesso la
gestualitd fino a farla
sembrare grotresca,
divertente. Per ridere per almeno 30
secondi. =L'efferto della risara ¢
contagioso e dopo ci si sente bene,
Pl SErEmi= spiega Katara =0l Law-
ghter yoga cura lo stress e 'ansia,
Anche le difese immunitarie si rin-
Forzano=

LO STIMOLO CREA UABITUDINE
La cosa |'|||':| impartante, p:r(hf la
praica funzioni, & che le persone rie-
scano a passare dalla risata forzata a
quedla sponranea. «In reald & maol-
o facile= chiarisce Laura Taffolo,

Gli adutti solo 10.
So provassimo
a imitarli? ,,

“con il corpa”, ma in
breve si ride di cuore-
conninua lMinsegnante.
«Le persone si lascia-
oo trasportare dall®ondara di buon
umore. E imparano a ridere di pii
nella vita di turti | giorni. Anche
delle propric ansic. Noi abbiamo
un esercizio per curare la paura del-
I'aereo= conclude, «5i deve ridere
fingendo di portare un erolley di
corsa. CQuando chi teme di volare
si ritrova all'acroporto pud comin-
care a sornidere ricordando cio che
ha fatto durante la seduta yoga. Ri-
de di se stesso e della sua angoscia,
E la tensione, piano piano, diventa
meno insoppartabiles. s
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