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RIEM,

que alguna
cosa queda

Riure s’ha revelat com
una de les millors
medicines. Cinc minuts
de riure equivalen a

45 minuts d’exercici

i aporten beneficis fisics,
psiquics i socials
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ntempsdecrisiiindigna-

cié s’imposa, més que

mai,lanecessitatderiure.

Riure per contrarestar si-

tuacions negatives, per
alliberar estres i per generar un se-
guit de beneficis fisics i psiquics al
cos. Com explica el psicoleg Antoni
Adsera (www.blogpsicopositi-
va.com), “riure amb assiduitat por-
tamolts beneficis, tant fisics com psi-
cologics, i també afavoreix les rela-
cions interpersonals”. Ultimament
han sorgit molts tallersiiniciatives
que tenen el fet de riure com a base.
Tallers derisoterapia perapersones,
peragrupsi,finsitot, peraempreses.
Cadavegadasom més conscients que
riure és terapeutic i que afavoreix el
benestarintegral delapersona. Pero,
defet, familers d’anys que s’estudien
els efectes que produeix riure, com
demostra la filosofia oriental xinesa
oelfet que al’India existeixin cente-
nars de temples anomenats “el cel del
riure”.

Les presses, les tensions, els pro-
blemes economics i laincertesa del
futur fan que moltes persones se
sentin desbordades i pateixin des-
equilibris fisics i emocionals. Mol-
tes d’aquestes situacions arriben
per la falta d’estrategies per afron-
tar-les. En aquest sentit, alguns es-
tudis demostren que les estrategi-
esque més ens ajuden aadaptar-nos
ales situacions son ’accid de riure

Espontaneitat

El riure beneficiés no hade ser
forcat. Cal riure amb tot el cos,
inonomésamblacara

Relacions

Les dinamiques del riure
alliberen tensionsiens fanser
més optimistesipositius

iel sentitde ’humor, jaque aporten
beneficis fisiologics, psicologics,
emocionals i socials. Antoni Adse-
raexplica: “Amb bon humor es pen-
samillor, més positivamenti, en ge-
neral, els bons sentiments amplien
el nostre horitzd intel-lectual. Riure
ajuda aresoldre els problemes amb
més eficacia. Aportavitalitatiener-
gia. Esunestimul eficac contral’es-
trés, la depressidila tristesa, i esti-
mula els comportaments positius”.

Riure per viure

Segons el psiquiatra nord-america
William Fry, cinc minuts de riure
equivalen a45 minuts d’exercicilleu-
ger. Aixi, queda clar que, sobretot, és
unaexcel-lentfontde salut. Entre al-
tres beneficis (que podeuveure deta-
lladament en aquest mateix repor-
tatge), afavoreix la perdua de calori-
es, facilitaladigestioiaugmentael ni-
vell dimmunoglobulines i, per tant,
millorael sistema de defenses contra
les malalties. Anna Garrofé dirigeix
Som-Riure (www.som-riure.com ),
empresaque preparadinamiques del
riure peragrupsiempreses. Explica:
“En la nostra societat, plena de ten-
sionside problemes, hi abunda l’ex-
cés de mal humor. La gent riu poci,
quan hofa, gairebé sempre ésunriu-
re forcat. Riure s’ha convertit en un
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concepte merament social i mental,
sinonim d’ironia, acudits o burla. Pe-
ro existeix un riure molt diferent, que
no té res aveure amb els de compro-
mis. Es un riure autentic, espontani,
que surt del cor, i que es desencade-
naapartir d’un moviment fisic. Es el
riure més semblant al de les criatu-
res. Sorgeix sense motius aparents i
és guaridor en tots els nivells”.

Gracies al fetderiure 'organisme
allibera determinades substancies
que s6n molt eficaces contra la de-
pressio, ’ansietat i la tristesa. Per
exemple, s’allibera adrenalina, que
faaugmentarla creativitat,iendor-
fines, que alleugereixen el dolor. El
psicoleg Antoni Adsera comenta:
“Riure ens fa ser més optimistes.
Quan vénen les dificultats, les per-
sones que tenen un caracter opti-
mista posen en marxaunes expecta-
tives positives que alhorales empe-
nyen a esforcar-se per superar
aquestes dificultatsiaconseguirels
objectius proposats. Les persones
pessimistes, al contrari, com que
mantenen unes expectatives desfa-
vorables, redueixen ’esfor¢ ino ar-
riben a aconseguir els objectius”.

Abanda dels aspectes fisiologics,
el fet de mantenir un estat d’anim
positiudavantlavidaté conseqiién-
cies a nivell psicologic i social. An-
na Garrofé explica: “Riure ésuna ca-
racteristicainherent alanostracon-
dici6 d’éssers humans. No obstant
aixo, '’educacid i la societat tendei-
Xen a reprimir aquesta expressio
d’alegria. Els nens mostren un riu-
re comunicatiu, espontani, alegre i
divertit. La tecnica de la dinamica
delriure convidaarecuperar aques-
taexpressio més auténtica. A través
de situacions que ens treuen de la
rutina habitual i d’un exercici fisic
divertit anem relaxant la ment i
trenquem esquemes rigids”. Els pro-
blemes s’afronten de manera dife-
rent des de lariallai quan aprenem
ariure’ns de nosaltres mateixos eli-
minem bloquejos emocionals, fisics
imentalsiiniciem un procésde crei-
xement personal. Anivell social, riu-
rereforcaelsllacos entre grups. Riu-
re junts implica complicitatirelaxa
les relacions d’autoritat. Antoni
Adsera insisteix que perque aquest
riure sigui beneficids, “cal riure amb
totel cos,nonomés mitjancantlaca-
ra”. I afegeix: “S’ha de riure des del
ventre, alliberant-nos de les inhibi-
cions. Convé aprendre a riure amb
assiduitat”.s

Efectes fisics

Riure aporta
molts benefi-
cis al nostre
organisme.
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Per que riem en
situacions inoportunes?
é¢Qui no ha passat pel mal trago de
patir un atac de riure en el mo-
ment més inoporti, com un fune-
ral? El psicoleg Antoni Adsera ho
explica: “Aix0 té a veure amb el
cervell emocional. A més del cer-
vell racional, que treballa mitjan-
cant la comprensio de les situaci-
ons (és un procés lent), els éssers
humans i els altres mamifers te-
nim un cervell emocional, que ope-
ra amb rapidesa i de vegades des-
borda el lent cervell racional i s’hi
anticipa. D’aquesta manera podem
riure espontaniament en situaci-
ons que tenen una forta carrega
emotiva”.

Dinamiques
Les empreses
fantallers
delriure

per reforcar
el sentit

de pertinenca
aungrup

Els beneficis de riure en grup

Larisoterapia és una eina de tre-
ball en grup que combina els recur-
sos d’expressiod propis del cos, jocs
idanses. L’objectiu és alliberar un
riure sincer que permeti alliberar
tensio i gaudir del contacte amb
I’altre. En només uns minuts, els
participants, a través del riure, po-
den desconnectar de les seves pre-
ocupacionsioblidar-se durant una
estona del control i I’estrés. Anna
Garrofé, responsable de Som-riu-
re, que organitza tallers de riure
per aparticulars i empreses, expli-
ca: “La dinamica del riure és una
técnica que aporta molts beneficis
per ala salut: calma les emocions,
elimina les tensions, fomenta la

collaboracid i 'empatia. Augmen-
tal’autoestima, la vitalitatil’ener-
gia personal”.

Un taller de risoterapia pot ser
una experiéncia molt divertida que
convida a desinhibir-se i a trencar
durant una estona amb els patrons
de comportaments habituals. Riu-
re té beneficis a nivell mental, cor-
poral i emocional. Tot plegat pro-
voca un estat de lleugeresa, des-
cansibenestar. Com que és una ac-
tivitat que es desenvolupa en grup,
facilita 'empatia i la complicitat
amb els companys de taller, ajuda
amillorar la comunicacid i el tre-
ball en equip i afavoreix una visio
positivai creativa de la vida.
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