Scrivere e terapeutico
Raccontarsi su un diario aiuta
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PREVENIRE E GESTIRE LOSTRESS E POSSIBILE GRAZIE ALLA COMICOTERAPIA E A TECHICHE YOOGA CHE BNSEGNANDY A GICITR

che vi passe

Corsi e studi per imparare |l buonu

i Maria Gulln

Y] ma risata vi seppedli-
ra” era slogan provo-
catorio e pretengiose, ma che
invece riuscira 3 migliorare il
rmorwdo & ormai la scienza a dies
lo. Passare da condizioni i
Slress eccessive o perfing pato-
logiche, come in presenza di at-
tacchi di panico o depressione,
a un benessere generalizzato,
migliorare lo stile di vita, il N
vello delfumare e quindi lo sta-
o di zalute penerabe ﬂr]hlrg_n-
nismao, si pud proprio grae a
un farmace molio naturale ¢ a
codbn weio: basta “allenarsi™ a -
dere di pin e a sapersi rilassare.
1 buonumaor e e il “pensare po-
sitive” per dirda alla Jovanobti,
sorridere ¢ ridere di pin nel cor-
50 della piomata ainta anche
nei rapport interpersonali, nel-
la wita privata, in Bmiglia, wells
professione e sul luogo di lavo-
re. Anche b comunicazione &
la forma in eui of si rapporta
aglhi aleri pud exsere indirzeata
a migliorare be relazioni,
als mr‘rli{ﬂh'nlpiu 1 era o
Cupata finora nm,llr;llml:nl:l,-
et bamnng malam, |nm];|ﬂ].al|
rrentre nob intendeame sfruta-
re Feffeio benefico della risata
.'-.ugJ:i adulti e a gfjg Hmdi_ Cjupin-

di in ambito seco-sanitao, tra
}ﬂi anziani, con i portater i
undicap, nei Centri per i di-
sturbi alimentari, ma non salo.
Chiunque pud trame bemefi-
cio=, spiega Alessandro Bedini,
sresaddisnle dr]f."lu.l;l;.l.rlrrnu lella

bzala ¢ paical Ess0
IﬂﬂFﬂhL‘ o l.ll'l;ll":blg.'h.'. I-'I::Tn]-:tu
el sabato o8 ottobme che miziens
i corso apierto a tutti dal titolo
“Obdettive Buonwmore” valuio
dalfAccademia in collaborazios
i com |a testata Elisir di Salute,
col fine di far apprendere strate-
gie per prevemine © gestire lo
stress, che si articoler su vari B-
velli: dalla parte teorica sulle di-
meostraziont =oientifiche del va-

fore benefico del ridere, i

esercizi di gruppo, alle tecriche
di comunicazione senxa traba-
sciare il “oomparto” T
mice.  (weaowelisiodsalote it
l.l.'l.'l-'l.'r..'ll.'l.'urJrn'li.:lJl.iI..'l.ri.d..'lI:.i'ﬂ!.'*-.
wGli esencizl consistono §n
un misto di stretching, tecni-
che di training autogenas, res
ratorie ¢ in pinn dei giochi che
puntand alla capacita di ascolto,
al riacquistare ¢ dimostrare fi-
ducia alfaltro e che stimoling la
risata pur non avendo qualcosa
i oppettive su cul ridere: il o
stro cervello infati non distine
fue tra una risaty “vera® o arti

|Pianto e allegria
(hanno origine simile

- B0W0 Embo & ippocampo o tresmetieme §

segrale por il risec si Eatts di sinkhee in col =
trovann | cicuit legati afle erosond. Oitre a
quisste 5l ttheno | nocke prigl delly base
ercalalica e il corpo sirtabn, ma & i tlame che
sovriniende aila risats come centro sensoriske
menire i corp Siraln s | peacni
rrvirtearie. (G stimodl ded riso & ded pianta hamno

| rigund simill & | segnali & mtgio di una

FragOnDes rissl, o058 come i on planto deotlo,
periong da un shess rona cerebrake

e atCdsmaade | lansa . if)
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CHE RIDERE fossa ierapeutico lo sostenevanc ofl ippocrate e Galeno anche =8 nom si
pariava ancora di gelobobogia (dal greco ghelos: rso) & di wilizzo della risata come
elemantn & presenzions o coadiuvanta nelie cure. Sicurg & che ridens stimota ke famoss
endcrfing, pumentn ('ossigenazions del sangue, rilassa | musooll, Seconto shudi caomian
dall*Universita di Lomalinda a Stanford, tra | priml a0 occuparene, mdens sumenls k3
globulima neila mucosz deil’apparato respiratoeip rafiorzando la difess iImmanitarie per
asma g bronchite e in guando perfetin esercizio aerobéco, regaln pll reststenza candio-
paimaonare {mentre sl fida # cuors pud sumenene la pelsarionl anche Sino g 120 4l mimio),
miigliora [A circolazions sanguigna, e didesa per Narganismo & § riposa,
=|| ris fa aumentars la produzione di adrenaling e dopaming, ormoni che ‘Iberang’ e
nostre marfine naturall come endorfine ad encefalines, cothalines Alpssandno Bedinl,
=grazie allg encorfine sl semie mens dodore & ensione & ci si mMassa mentre |e encelaling
incremeniana il sisiema immunitano. Per quanio rguarda il respino b fasi di esplrazione @
irspimzione sono 3 volte pill etficac quando 5 ride. Duestn favorsoe Neliminazion
I\ cisiacido lttico con una sensazione df minor stanchezzas, Ridere & un MIASEAGHIN pus
gil organi intemi perché aumentando il fusso ded sangue ne sumenia ['efiicienza, in
parficodare par intesting inoltre sumentands la capacith polmonane e esencitandn
diaframma & muscoll addaminal pesmefle un maggior controlio del ingusggio &
migliora if tano muscolan: addominale. Ma coimoige anche | muscoll i spale e
begace ed & un ottimo esencizio per | muscoll taociall, of sono pusiti dil vollo clss
VENQOND Mossi s0lo durants una risata, c'é pil sMuenza di sangue Al volbs, pils
\ nuirimenta per i pelle Radene suta & rinmvens 2 insbizion, 5 dventa pe)

snckell, aperti, sensibil

L ficiale, e Yipenefich di cul gode

pngo gl sides] nel due casis,
L i. =3 Abesgindre Bedind che
£l : wAllargine ¢ una
ficolia i rsolusione ded [pro-

1 chee ..||J:I1I'.u ] i:|!||.'||.|.ulr.1.r:- |
¢ probilema ¢ Bvorarc sopri con
clfautoironia  mindmizrando
fostacolo ¢ non ingigantendo-
b, rendendaobs piin pooessibile e
facile da gestires.

Si sfruita il Eatbo che o msaia
gia conkegies, Come anche
postuera. D quid i Bvero sulla co-
frlnicaFiomne: :iIHl.'I'Fl.'IHI:rII'-III.".
w5 51 accoghe Faltro con wn sor-
Fis0 @ Con un atbeppiamento del
corpo rikassate, Faltre s senlic
considemin ¢ enderi il assu-
mere la stesss postura positiva.
Sui hoghi di livors pisd essere
mollo pnporiamnte per evitice
stai di tensione condlitt, Ma an-
che in famigha: & sato dime-
sirata che rygiared con unfeduca-
zhone dove Dauoironia ha avube

( E?*»:f&:sz del corso™ e

18, 25 ottobre, 8, 15, 22 & 29 novembre. \
Orario; 10-13; 14-17. Al Poliambulatorio % #
Airone, Via Massarenti 46/, Bologna, :

tel. 0517398121, Infowww.elisind
www.accademiadellansata. it
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arutare secondo gli s i l=
coppie 4 ftrovare quela com-
plicitd vpica dells Bise dellinna-
moramentn, «=F notoe che e
donne s mnamorano di chi le
& ndere, |-|.|_-|'| chi le & rdere
spesso diventa nodoso ool tem-
po, menine b dosna ha un sen-
s delfuimarismo J:Iil'l. xlp-iﬂ:;m
el maschio e 2 lascia pau Geil-
mente ¢ valentien .umI;rr alla
risatae, spiega Bedini

Dukis in fundo FAccademi
promuave delle "Cene del buo-
nuamane” dove verigono. servie
rcetl preparabe con imgredient
che adutano a produrme serotoni-
i1, Parmione di ol =1 & carenti in
stati i depressione, durnte le
15II.J|:i st altignn anche 1||'i€lj|:|: tui
i I'l."I:IJi:II'.'\IIP"I_'".'IIII:iII 5 werist hinalirs
zati a i crollare qualsiasi for
maalith, Anche un progetto anti-
sress in elaborarione che come
¥ ra hiti i dipendents ded
!‘E?;.‘d.illl' di :..:I:IE:'I:I dove con
o pRict-lsico avrmno
ith di recupeErre ol i
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