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ANTI-STRESS B Conférence a l'initiative du club Sorbptimist de Chamalieres

La rlgologle c'est du sérieux !

On soigne tout... ou
_presque, par le rire ! Les
rlgologues vous aident a
I'apprivoiser.

a rigologie est un cadre
(( dans lequel on va parti-

ciper a lacher des ten-
sions. Il y a une idée de puis-
sance du groupe » explique
Marie-Laure Bourbon, diplomée
de rigologie, animatrice de I'as-
sociation Rire et Mieux-étre, qui
participait dernierement a une
conférence organisée par le club

service Soroptimist de Chama- -

lieres dans les salons du Royal
Saint Mart. La conférenciere a

1 présenté cette technique déri-
| vée du yoga du rire plutét desti-

née aux adultes, qui allie déten-
te, relaxation et expression des
émotions. « Lintérét du rire est
qu'il booste tout : spheres respi-
ratoires, circulation, digestion,
sécrétion d’endorphines ».

Cette discipline s'effectue en
groupe dans une ambiance
bienveillante et sécurisante.
« Les individus arrivent avec ce
qu'ils ont en eux. Lorsqu’on as-
siste & une séance on participe
méme pour regarder comment

CONFERENCE. Isabelle Grosjean, présidente du club Soroptimist de Chamalie-
res, accueillait Marie-Laure Bourbon, experte certifiee en rigologie.

cela se passe. Chacun participe
cela favorise la confiance. Il n'y
a personne de ridicule. Les par-
ticipants sont placés en cercle,

on voit ainsi comment on prend
sa place. Aucun exercice n'est
imposé mais si I'on ne se bous-
cule pas on n'avance pas. Le ri-

gologue va aider les gens a s'an-
crer. La présence, le regard, le
toucher seront sollicités. On va
se servir de la danse, de la mu-
sique, du théatre... » Lappren-
tissage des émotions, puis des
jeux issus du travail de clown
favorisent I’évacuation du
stress.

Les  jeux visent a une meilleure
expression des émotions et a
I’amélioration de la confiance
en soi. Ces jeux doivent faire
évacuer nos tensions, nous libé-
rer et susciter le rire.

Cette libération d’émotion li-
bere I'emprise du mental et fa-
vorise la « méditation du rire »
qui est le fou rire qui permet un
relachement total. « Le rire est
un TGV du lacher. Le rire natu-
rel vient ou pas, parfois les par-
ticipants peuvent passer du rire
aux larmes, en arrivant a lacher
le mental, les émotions appa-
raissent ». &

3D Rire et mieux étre. U'Association s'est
fixée pour but de mettre la Rigologie au
service des particuliers, mais également des
entreprises, établissements de soins, structures
de réinsertion, d'aide a la personne, collecti-
vités sportives ou culturelles, et généralement
de toutes les structures en recherche d'une
amélioration ‘dans la gestion du stress et des
émotions, dans la communication, la convivia-
lité, la cohésion d'équipe, I'cide d la joie...




