EXPERIENCE M La rigologie, un outil efficace au service du bien-étre

Riez, votre corps vous le rendra

fait l'objet de nom-

breuses études scienti-
fiques. Les bienfaits qu'il
- procure ne sont plus & dé-
montrer. On sait notam-
ment qu'il entraine des
‘modifications chimiques
dans V'organisme et per-
met la libération d'endor-
phines dans ke cerveau qui
induisent des sensations
de bien-tre et permettent
de lutter triss efficacement
contre le stress et la dou-
leur, Par ailleurs, le rirc
crée un lien positif entre
les individus.

Mais, méme $'ll est une
delsl;at:ms valeurs univg—
se ent pulhgéc, c rire
n'offre pas de prise. Plutdt
que d'attendre l'événe.
ment qui va le déclencher
naxumuemem. dhess travaux
montrent qu'on peut le
provogquer et que; surtout,
ce rire mécanique Indult
les mémes effets positifs
que le rire naturel.

Mise au point dans les
années 2000, la rigologie

Lc phénomene du rire a

se propose ni plus ni

DEMONSTRATION. Dés i

moins que de nous « ap-
rendre A cultiver notre
en-£tre » a travers un
rire jamais forcé.

La rigologle emprunte
certaines techniques du
yoga du rire, mais y ajoute
une dimension émotion-
nelle en regroupant fes
techniques lssues de di-
verses disciplines comme
1a sophrologie ludique, les
jeux thérapeutiques, la re-
laxation, la méditation.

Le rire sans ralson n'a fi-
nalement quune seule
motivadon, celle d'enclen-
cher cetle mécanique qui
va amener le corps & réa-
gir de fagon attendue,

La rigologie aide 4 laches
les tensions, améne a étre

un peu plus sir de soi, &
reprendre confiance, a
s‘exprimer plus facile-
ment, et finalement, 4 ré-
parer ce que le stress guo-
tidien peut démolir.

Tout Vart de Fenscignant
consiste & pr 'goset des

exercloes a visée particu-
liere sans que les prati-
quints ne s'en rendent
compte. « C'est juste du
plaisir », affirme Marie

Laure Bowrbon. Elle a créé
'association Rire et mivux
ére dans le but de metae
Iz rigologle au service des
particuliers par le blais
d ateliers hebdomadaires.

Mais elle intervient aussl
auprés de toutes sortes de
structures qui cherchent 3
anéliorer la gestion du
stress, la cohdsion ou 1'es-
time de sol de leurs per-
sannels ou de leurs mem-
bsos. @
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