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Riure
er millorar
la qualitat
de vida

La risoterapia i el ioga del riure cada cop tenen
mes adeptes, seduits pels beneficis mentals
i emocionals d’aquestes disciplines

I riure és una emocio univer-

sal. A gairebé tothom liagrada

practicar-lo, perd sovint no

som conscients dels efectes

positius d'una accid que, a
més de servir per expressar alegria i feli-
citat, d’afavorir les relacions humanes,
proporcionaunallargasérie de beneficis:
genera endorfines, ajuda a controlar la
pressio arterial, estimula el sistema im-
munologic, augmenta la freqiiéncia car-
diaca i millora la capacitat respiratoria.
En una societat tan competitiva com la
nostra, plena de tensions i pressions, de
noticies negatives o desagradables, I'ha-
bit de riure ajudaa compensar I'expansio
de 'estrés i la seriositat. Potser per aixo
cada cophi hamés persones convencudes
que esclafir a riure -de manera forcada
onatural- és bo per alasalut. “Estacien-
tificament demostrat que si riguéssim
molt més del que ho fem patiriem menys
malalties fisiquesiemocionalsiresoldri-
emmillorels nostres problemes”, afirma
la psicologa Silvia Russek.

“Recomano a tothom que rigui sovint,
que desencaixilamandibulaimogui el di-
afragma”, diu Gloria Puncernau, psicolo-
gaclinica del Centre Nivol Blanc. Tant
Russek com Puncernau opinen que riure
amb fregiiéncia millora la qualitat de vi-
da. Per aixd imparteixen tallers del riu-
re, unaactivitat cada cop més estesa, que
també rep el nom de risoterapia. “Mal-
grat aquesta denominacio i els seus in-
dubtables beneficis emocionals, fisics i
psiquics, no ésuna terapia; perella matei-
xa no cura malalties”, remarca Carme
Gonzdlez, monitoradel tallerderisotera-
piadelaFundacio Agrupacio. “Té efectes
terapéutics, aixo si; pot ser un bon com-

plement de terapies psicologiques”, afe-
geix Gonzalez. “Larisoterapiaés unadis-
ciplina terapéutica que ens permet re-
connectar amb lanostracapacitatinnata
deriure”, diu Gemma Massoni, psicologa
de Nitrim Eduquem en Salut. Tho faamb
“musica, dansa, dinamiques ludiques,
técniques teatrals id'expressio corporal,
exercicisde respiracio imeditacioialtres
activitats que alliberen tensions del cos
idelamentiajuden a estimular el riure
espontani”, explica Massoni.

Salutifelicitat

Totique novarebre aquest nomfins als
anys 70, quan el metge nord-america
Hunter Doherty -inspirador de la pel-li-
cula Patch Adams, protagonitzada per
Robin Williams- va tractar els seus pa-
cients amb métodes que, amb I'ajut de
pallassos, estimulaven estats d’anim po-
sitius, els primers precedents coneguts
de larisoterapia es remunten 25 segles
enrere; jallavors, ala Xina, els taoistes
ensenyaven que un somriure dedicat a
un mateix assegura salut, felicitat ilon-
gevitat. Sense arribar tan lluny, els
clowns d’hospital, cada cop més estesos
per tot el mon, intenten canalitzar les
energies positives dels pacients. Es el cas
de XaropClown, que des del 2006 treba-
llen aI’'Hospital Josep Trueta de Giro-
na i utilitzen la capacitat curativa del
riure per desdramatitzar I'estada dels
nensingressats, ajudant-los acombatre
I'estrés, I'ansietat i el patiment.
Larisoterapia generalment es practi-
caen grup. “El riure és altament contagi-
0s", observa Gemma Massoni. Cadases-
sid acostuma a durar dues hores. “Una
part, més introspectiva, es desenvolupa

¥

al principiial final del talleri serveix per
prendre consciénciadel nostre estat; I'al-
tra, més ludica, permet que el riure fluei-
xi de dintre a fora i viceversa”, apunta la
psicologa de Nutrim. En aquesta segona
part, després d'un preescalfament per
alliberar preocupacions i facilitar que el
grup es desinhibeixi, es treballen, a tra-
vés del joc, aspectes tan diversos com
l'autoestima, la vergonya, la comunica-
cid, el treball en equipila creativitat. “Al
final pot haver-hi relaxacio, massatge,
una meditacié del riure o un treball més
energetic”, detalla Massoni. Segonsella,
elsbeneficis de larisoterapiaidel ingadel
riure son aplicables a tothom.

loga del riure
Elioga del riure va néixer a I'India el
1995. Eldoctor Madan Kataria va ado-
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nar-se que el cos no diferencia entre
un riure simulat i un d’espontani i va
crear una técnica en queé els exercicis
de riure es combinen amb la respira-

En positiu

Els defensors del riure diuen
que fer-ho amb freqiiéncia
millora la qualitat de vida

cio del ioga (pranayama). El primer
congrés estatal de ioga del riure es va
celebrar al marc a Madrid; Barcelona
n'acolliralasegonaedicidla primave-
ravinent, segons anunciaJavier Ruiz,
primer master trainer espanyol d'una
disciplina que ja esta implantada en
més de cent paisos. El dia 3 de maig,
coincidint amb el Dia Mundial del



Els que practiquen el ioga del riure asseguren que son
perqué riuen. A les imatges, una trobada a Girona. ol

Riure, una quinzena de persones van
reunir-se al Parc del Migdia de Giro-
na. Vaser “una trobada espontania de
gent amb ganes de riure una estona
per fer evident que hi ha persones que
tenen ganes de viure a partir d'una mi-
rada diferent de la realitat, no basada
en la por i el pessimisme, sino en el
bon humor, 'alegria i la felicitat”, co-
menta Pau Martinell, lider certificat
del iogadel riure perla Laughter Yoga
University.

“Sovint cal comencar forcant una
mica el riure, perod la complicitat i el
respecte entre els que hi participen
sempre acaba desencadenant unaria-
llanatural i profunda. Es tractade riu-
re des de I'estomac, amb riallades am-
plies, d’aquelles que et remouen com-
pletament. No estem rient de res en

concret, només ho fem com a exerci-
cifisic, com si per exemple ens trobés-
sim per cridar —subratlla Martinell-.
Al ioga del riure no riem perqué som
felicos, som felicos perqué riem”. I
anima a fer-ho sols, cinc minuts cada
dia, “percomprovar que lavidaetcan-
viade maneraradical”, o ambels com-
panys de feina “per ser un equip més
productiu i motivat”, o amb la parella
“per millorar la comunicacio”.

Els practicants confirmen els efec-
tes positius d’aquesta técnica. “Sents
una alegria absurda. T'omple i fas un
bon exercici”, resumeix Jordi Cerve-
ra. “Nosaltres mateixos ens fem gracia
anosaltres mateixos, i aixo és fantas-
tic”, destaca Amparo Redondo. m
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Deu beneficis del riure

agrupacio

Estudis cientifics demostren que riure proporciona nombrosos beneficis

tant a nivell psicologic com fisiologic:

@® Redueix el cortisol, I'hormona
de I'estrés.

@ Té un efecte positiu sobre el
sistema immunolbgic en
incrementar els nivells de
cél-lules antivirals.

® Estimula el diafragma, que
activa el sistema parasimpatic
del sistema nervids, I'oposat al
que activa I'estrds.

@ Ens aparta de les
preocupacions. Ens connecta amb
P'aqui i 'ara.

@ Allibera endorfines, les
anomenades hormones de la
felicitat, que a més de generar un
estat mental positin tenen un
efecte analgésic.

@ Incrementa el ritme cardiac i
respiratori. Un minut de riure

equivaldria a deu minuts de rem o
carrera llengera. Quan riem
s'estimulen mes de 300 miisculs.
@ Esuna combinacid d’inhalacié
profunda i exhalaci6é completa
que generauna excel-lent
ventilacid i afavoreix un descans
reparador.

@ Incrementa la circulacié
sanguinia. Produeix un massatge
intern que millora el sistema
digestiu i el sistema limfatic.

@ Millora la intel-ligéncia
emocional i facilita el
desenvolupament d’habilitats
socials.

® Ajuda a alliberar emocions
bloquejades, a vbncer porsia
agafar més confianca en
nosaltres mateixos.
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