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di Irene B
ozzi

provocano: piacere, m
a an-

che dolore, sorpresa, cini-
sm

o, com
m

iserazione, im
ba-

razzo, superiorità, aggressi-
vità, tim

ore, fino alla perfidia
e alla paura. D

al punto di vi-
sta psicologico sono due gli
aspetti prim

ari della risata: il
carattere sociale e l’elem

ento
sorpresa. È

 dim
ostrato che

nel 98%
 dei casi si ride in

com
pagnia. A

nche il solleti-
co fa parte di uno scam

bio,
infatti se ci si solletica
da soli non si ride. È as-
surdo raccontarsi da
soli 

una 
barzelletta

quanto è offensivo per
chi 

la 
racconta 

che
l’ascoltatore non rida,
poiché infrange le leggi
sottili della relazione.
L’elem

ento 
sorpresa,

poi, è assolutam
ente

fondam
entale. L

a risata so-
praggiunge com

e un sollievo
piacevole dopo uno stato di
tensione ed eccitazione che la
provoca: è un m

odo incon-
scio di scaricare l’ansia. R

i-
dere fa bene alla salute, per-
ché non solo influisce su ben
quindici m

uscoli del viso (e
tra questi sul risorio, tipico
dell’uom

o, che sta ai lati del-

le labbra), m
a anche su quel-

li del torace e sugli addom
i-

nali, 
diafram

m
a 

in 
testa.

M
entre si ride il cuore au-

m
enta le pulsazioni fino a

120 al m
inuto e nei polm

oni
si ha una m

aggiore pressione
che 

dà 
la 

sensazione 
di

“m
ancanza di respiro”: tut-

to ciò è un beneficio per la re-
spirazione, che si fa più pro-
fonda. L’aria viene rinnovata
attraverso fasi di espirazione

e inspirazione tre volte più
efficaci favorendo, con una
m

aggiore ossigenazione, la
circolazione del sangue. Il
m

ovim
ento 

ritm
ico 

delle
spalle e del diafram

m
a è si-

m
ile a quello che si com

pie
facendo jogging, infatti dopo
una sana risata i m

uscoli so-
no doloranti. R

idere inoltre
m

igliora le funzioni dell’inte-

stino e del fegato, aum
enta la

produzione di adrenalina e
dopam

ina, libera le m
orfine

naturali attenuando il dolo-
re, perm

ette un m
iglior rilas-

sam
ento ed esaltando il siste-

m
a 

im
m

unitario, 
aiuta 

a
com

battere le m
alattie. 

Il m
essaggio della risata vie-

ne inviato da una zona speci-
fica del cervello: nel lim

bo e
nell’ippocam

po si trovano i
circuiti legati alle em

ozioni,
queste attivano i nuclei
grigi della base dell’en-
cefalo e il corpo striato
che induce le reazioni
m

otorie, m
a è il tala-

m
o che (com

e centro
sensoriale) sovrintende
alla risata. Il bam

bino
inizia a sorridere intor-
no alla quarantacin-
quesim

a settim
ana di

vita e, per im
itazione, im

pa-
ra ad utilizzare questo m

ezzo
di com

unicazione. L’influen-
za dell’am

biente fam
iliare è,

quindi, determ
inante: se non

si ricevono risposte gratifi-
canti, si usa m

olto m
eno il

sorriso o addirittura si sm
et-

te di utilizzarlo. Il sorriso in-
fantile esprim

e em
ozioni po-

sitive, m
a non sem

pre coinci-
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IA

R
obin W

illiam
s, 

in una scena del film
 

in cui interpreta 
il celebre m

edico Patch
A

dam
s, che da anni

lavora travestito
da clow

n per
m

igliorare la degenza
dei piccoli in ospedale.

Ridere aiuta 
a superare tabù,

paure e difende da
ansia e frustrazioni

dere la vita per il verso giu-
sto, perché si ha la capacità
di percepire gli aspetti com

i-
ci e apprezzare quelli positivi
senza lasciarsi condizionare
dalle situazioni spiacevoli.
E

ssere capaci di abbando-
narsi all’ilarità è quindi un
grande vantaggio.
R

idere aiuta a superare tabù
di natura sessuale o fisica e

m
olte paure, persino quella

della m
orte. E

d è un m
ecca-

nism
o di difesa nei confronti

dell’ansia e delle frustrazioni.
Si ride per i lapsus, le gaffe,
gli scherzi,  le barzellette, gli
spettacoli com

ici ed esistono
m

olte sfum
ature dell’ilarità,

che può essere accom
pagna-

ta da sentim
enti diversi, a se-

conda delle situazioni che li

r
idere fa buon san-
gue, dice il vecchio
proverbio. 

È
 

vero
che ridere non solo

allontana stress e ansia, m
a

m
igliora la m

em
oria, ha un

effetto analgesico e allunga
addirittura la vita. La risata è
una risposta em

otiva ed è un
linguaggio tipico dell’uom

o,
il chiaro segno che si sa pren-

W
oody A

llen,
Elisabeth Shue e Billy
Crystal nel film

 “H
arry

a pezzi”, un classico
esem

pio di um
orism

o
liberatorio.
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de con la risata, anche se en-
tram

bi svolgono una funzio-
ne essenziale nei rapporti in-
terpersonali. La risata appa-
re in un secondo tem

-
po, quando il bam

bino
inizia a giocare con le
parole. D

ai com
porta-

m
enti 

espressivi 
tra-

spare l’aspetto caratte-
ristico della personali-
tà, dei sentim

enti e del-
l’attività 

psichica 
di

ognuno. 
Il 

sorriso
m

antiene sicuram
ente

una posizione privilegiata
rispetto alla risata e com

pa-
re in m

olte situazioni, an-
che com

plesse. U
na sana

risata, com
un-

que, può fun-
gere da tera-
pia, non solo

per risolvere sta-
ti d’ansia, m

a per
m

igliorare il benes-
sere e in alcuni casi

guarire. L
a lau-

ghing therapy
in-

fatti aiuta a m
obilitare i m

ec-
canism

i utili a resistere agli
attacchi del m

ale, quindi
può essere adottata in pre-

senza di disturbi orm
onali e

del sistem
a im

m
unitario. Si è

scoperto – in seguito a ricer-
che condotte negli U

sa – che
m

alati term
inali di tum

ore
superano m

eglio il dolore e

vivono più a lungo dopo una
terapia del riso. I risultati so-
no stati positivi anche in psi-
chiatria, poiché attraverso
l’ironia e il paradosso si por-
ta alla luce la parte sana che
è in ogni m

alato di m
ente.

Esiste anche lo Y
oga del ride-

re che, oltre a far bene al cor-
po, influenza positivam

ente
le em

ozioni, rim
uove blocchi

e stress e consente di vivere
m

eglio con gli altri. C
osì co-

m
e, sull’esem

pio di Patch
A

dam
s, che ha fatto il giro

del m
ondo, oggi sono m

olti i
m

edici che si travestono da
clow

n per m
igliorare la de-

genza dei piccoli in ospedale.
Però, il com

ico non sem
pre è

felice, anzi spesso è una per-
sona triste e problem

atica.
L

a m
aggior parte dei feno-

m
eni um

oristici sem
brano

collegati a passati conflitti
dell’Io e la stessa espressione
di um

orism
o aiuta a ripetere

una vittoria o a superare una
paura. Il com

ico quindi m
et-

te in atto un m
eccanism

o di
difesa che ha lo scopo di pa-
droneggiare o evitare le em

o-
zioni, prim

a tra tutte l’ansia.
U

tilizza il paradosso, l’equi-
voco, il non-senso, esaspera
la realtà o la rovescia parten-
do spesso da situazioni vere e
personali. D

a Plauto a Stan-
lio ed O

llio, da C
haplin ai

fratelli 
M

arx, 
da 

Totò 
a

W
oody A

llen fino ai più re-
centi com

ici cinem
atografici

e televisivi, i m
eccanism

i usa-
ti sono sem

plici: un inseri-
m

ento im
prevedibile di ele-

m
enti quotidiani in una di-

squisizione “seria”, l’im
ita-

zione, il travestim
ento

o la parodia, una situa-
zione plausibile tradot-
ta in m

odo im
probabi-

le. C
on i personaggi in-

terpretati, le parole, la
m

im
ica, gli errori, ven-

gono ridicolizzate le si-
tuazioni di debolezza.
N

on 
m

ancano 
però

anche contenuti seri e
profondi che stim

olano la ri-
flessione. 

L’ironia, 
infatti,

porta a sdram
m

atizzare, su-
blim

ando i problem
i. 

Bisognerebbe tuttavia im
pa-

rare a ridere non solo degli
altri, m

a anche di se stessi per
com

unicare in m
odo alter-

nativo le proprie em
ozioni.

R
idere riesce a sbloccare si-

tuazioni im
barazzanti o che

sem
brerebbero 

im
possibili

da risolvere, allontana dalla
realtà, la trasform

a in positi-
vo e la sdram

m
atizza. 

La lettura di un libro um
ori-

stico, la visione di un film
 co-

m
ico e qualche bella risata in

com
pagnia aiutano a risolve-

re  m
olti problem

i.
�

La terapia della risata
m

obilita m
eccanism

i
utili a resistere agli
attacchi del m

ale

Sopra,
Charlie Chaplin
in “Tem

pi M
oderni”.

Sotto, la celebre
coppia Stanlio e O

llio.

I
O
 
0
5
 
r
i
d
e
r
e
 
 
2
3
-
0
6
-
2
0
0
6
 
 
9
:
4
9
 
 
P
a
g
i
n
a
 
4
0



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


