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E un modo di esprimersi tipico dellessere umano, che lo utilizza come rispo-

sta emotiva a diversi tipi di situazioni. Una bella risata rappresenta un vero

toccasana non solo per il fisico, ma anche per la mente e per lo spirito

Woody Allen,
Elisabeth Shue e Billy
Crystal nelfilm “Harry
apezzi”, un dassico
esempio di umorismo
liberatorio.

38 HO GIUGNO 2006

JOND.

idere fa buon san-
gue, dice il vecchio
proverbio. E vero
che ridere non solo
allontana stress e ansia, ma
migliora la memoria, ha un
effetto analgesico e allunga
addirittura la vita. La risata ¢
una risposta emotiva ed & un
linguaggio tipico dell’'uomo,
il chiaro segno che si sa pren-

dere la vita per il verso giu-
sto, perché si ha la capacita
di percepire gli aspetti comi-
ci e apprezzare quelli positivi
senza lasciarsi condizionare
dalle situazioni spiacevoli.
Essere capaci di abbando-
narsi all’ilarita & quindi un
grande vantaggio.

Ridere aiuta a superare tabu
di natura sessuale o fisica e

di Irene Bozzi

Ridere ti guarira

molte paure, persino quella
della morte. Ed & un mecca-
nismo di difesa nei confronti
dell’ansia e delle frustrazioni.
Si ride per i lapsus, le gaffe,
gli scherzi, le barzellette, gli
spettacoli comici ed esistono
molte sfumature dell’ilarita,
che puo essere accompagna-
ta da sentimenti diversi, a se-
conda delle situazioni che li

provocano: piacere, ma an-
che dolore, sorpresa, cini-
smo, commiserazione, imba-
razzo, superiorita, aggressi-
vita, timore, fino alla perfidia
e alla paura. Dal punto di vi-
sta psicologico sono due gli
aspetti primari della risata: il
carattere sociale e 'elemento
sorpresa. E dimostrato che
nel 98% dei casi si ride in
compagnia. Anche il solleti-
co fa parte di uno scambio,
infatti se ci si solletica
da solinon i ride. E as-
surdo raccontarsi da
soli una barzelletta
quanto ¢ offensivo per
chi la racconta che
’ascoltatore non rida,
poiché infrange le leggi
sottili della relazione.
Lelemento sorpresa,
poi, & assolutamente
fondamentale. La risata so-
praggiunge come un sollievo
piacevole dopo uno stato di
tensione ed eccitazione che la
provoca: & un modo incon-
scio di scaricare I’ansia. Ri-
dere fa bene alla salute, per-
ché non solo influisce su ben
quindici muscoli del viso (e
tra questi sul risorio, tipico
dell’uomo, che sta ai lati del-

le labbra), ma anche su quel-
li del torace e sugli addomi-
nali, diaframma in testa.
Mentre si ride il cuore au-
menta le pulsazioni fino a
120 al minuto e nei polmoni
si ha una maggiore pressione
che da la sensazione di
“mancanza di respiro”: tut-
to cio € un beneficio per la re-
spirazione, che si fa piu pro-
fonda. Laria viene rinnovata
attraverso fasi di espirazione

Ridere aiuta
asuperaretabu,

paure e difendeda
ansia e frustrazioni

e inspirazione tre volte piu
efficaci favorendo, con una
maggiore ossigenazione, la
circolazione del sangue. Il
movimento ritmico delle
spalle e del diaframma ¢ si-
mile a quello che si compie
facendo jogging, infatti dopo
una sana risata i muscoli so-
no doloranti. Ridere inoltre
migliora le funzioni dell’inte-

stino e del fegato, aumenta la
produzione di adrenalina e
dopamina, libera le morfine
naturali attenuando il dolo-
re, permette un miglior rilas-
samento ed esaltando il siste-
ma immunitario, aiuta a
combattere le malattie.

Il messaggio della risata vie-
ne inviato da una zona speci-
fica del cervello: nel limbo e
nell’ippocampo si trovano i
circuiti legati alle emozioni,
queste attivano i nuclei
grigi della base dell’en-
cefalo e il corpo striato
che induce le reazioni
motorie, ma ¢ il tala-
mo che (come centro
sensoriale) sovrintende
alla risata. Il bambino
inizia a sorridere intor-
no alla quarantacin-
quesima settimana di
vita e, per imitazione, impa-
ra ad utilizzare questo mezzo
di comunicazione. Linfluen-
za dell’ambiente familiare &,
quindi, determinante: se non
si ricevono risposte gratifi-
canti, si usa molto meno il
sorriso o addirittura si smet-
te di utilizzarlo. Il sorriso in-
fantile esprime emozioni po-
sitive, ma non sempre coinci-

Robin Williams,

in una scenadel film

in cuiinterpreta

il celebre medico Patch
Adams, che daanni
lavora travestito

da dlown per
migliorare la degenza
dei piccoliin ospedale.
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de con la risata, anche se en-
trambi svolgono una funzio-
ne essenziale nei rapporti in-
terpersonali. La risata appa-
re in un secondo tem-
po, quando il bambino
inizia a giocare con le
parole. Dai comporta-
menti espressivi tra-
spare I’aspetto caratte-
ristico della personali-
ta, dei sentimenti e del-
Pattivita psichica di
ognuno. Il sorriso
mantiene sicuramente
una posizione privilegiata
rispetto alla risata e compa-
re in molte situazioni, an-

\ che complesse. Una sana
risata, comun-

*7 que, pud fun-

N gere da tera-
pia, non solo
per risolvere sta-

ti d’ansia, ma per
migliorare il benes-

sere e in alcuni casi

guarire. La lau-

ghing therapy in-

fatti aiuta a mobilitare i mec-
canismi utili a resistere agli
attacchi del male, quindi
puo essere adottata in pre-
senza di disturbi ormonali e
del sistema immunitario. Si €

A

scoperto — in seguito a ricer-
che condotte negli Usa — che
malati terminali di tumore
superano meglio il dolore e

Laterapiadellarisata
mobilita meccanismi

utili a resistere agli

attacchidelmale

vivono piti a lungo dopo una
terapia del riso. I risultati so-
no stati positivi anche in psi-
chiatria, poiché attraverso
Iironia e il paradosso si por-
ta alla luce la parte sana che
¢ in ogni malato di mente.
Esiste anche lo Yoga del ride-
re che, oltre a far bene al cor-
po, influenza positivamente
le emozioni, rimuove blocchi
e stress e consente di vivere
meglio con gli altri. Cosi co-
me, sull’esempio di Patch
Adams, che ha fatto il giro
del mondo, oggi sono molti i
medici che si travestono da
clown per migliorare la de-
genza dei piccoli in ospedale.
Pero, il comico non sempre &

felice, anzi spesso € una per-
sona triste e problematica.
La maggior parte dei feno-
meni umoristici sembrano
collegati a passati conflitti
dell’Io e la stessa espressione
di umorismo aiuta a ripetere
una vittoria o a superare una
paura. Il comico quindi met-
te in atto un meccanismo di
difesa che ha lo scopo di pa-
droneggiare o evitare le emo-
zioni, prima tra tutte ’ansia.
Utilizza il paradosso, ’equi-
voco, il non-senso, esaspera
la realta o la rovescia parten-
do spesso da situazioni vere e
personali. Da Plauto a Stan-
lio ed Ollio, da Chaplin ai
fratelli Marx, da Toto a
Woody Allen fino ai piu re-
centi comici cinematografici
e televisivi, i meccanismi usa-
ti sono semplici: un inseri-
mento imprevedibile di ele-
menti quotidiani in una di-
squisizione “seria”, I’imita-
zione, il travestimento
o la parodia, una situa-
zione plausibile tradot-
ta in modo improbabi-
le. Con i personaggi in-
terpretati, le parole, la
mimica, gli errori, ven-
gono ridicolizzate le si-
tuazioni di debolezza.
Non mancano pero
anche contenuti seri e
profondi che stimolano la ri-
flessione. Lironia, infatti,
porta a sdrammatizzare, su-
blimando i problemi.

Bisognerebbe tuttavia impa-
rare a ridere non solo degli
altri, ma anche di se stessi per
comunicare in modo alter-
nativo le proprie emozioni.
Ridere riesce a sbloccare si-
tuazioni imbarazzanti o che
sembrerebbero impossibili
da risolvere, allontana dalla
realta, la trasforma in positi-
vo e la sdrammatizza.

La lettura di un libro umori-
stico, la visione di un film co-
mico e qualche bella risata in
compagnia aiutano a risolve-
re molti problemi. u
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