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de dix ans. on @ requ bequcoup de pe

dans Uassacation, on les loissoit
ouvertemeant, se moguer d'elles-m

des autres, mais foufours dans les ;r.wres
gu'imposait le respect », explique cet homme
affable et sourant, militant écologiste de
la premiére heure toujours trés actif dans
le monde associatif marseillais,

« Joi une nature assez joyeuse et j'en fait
naturellement profiter tout le monde »,

P Yoga du rire et énergies
Contrairement & ce gue l'on pourrait croire,
le Yoga du rire nest pas un mélange des
deux disciplines. « Cest plutdl Fassociation
do mauvement, du are et de la respiration »,
cornge d'emblée Fabrice Loizeau, l'un des
ambassadeurs de ce mouvement en France.
Ce concept, né en Inde en 1995 sous Uimpul-
sion du Or Kataria, est arrivé dans notre pays
au début des années 2000.

« J'oi été formé par ce rT'l'l:hEﬂf.' indien et f'ai
ELé 5o stant avont d'ouvrir une antenne
en France » explique Fabrice Loizeau, ancien
cadre d'entreprise qui se consacre aujourdhui
a temps complet & cette activité. LInsti-
tut francais du Yoga du rire a son siége &
Rennes (Ile-et-Vilaine). Mais il rayonne un
peu partout dans le pays autant par son
savoir-faire que par son savoir-gtre,

Et il ne faudrait pas croire que la période
de canfinement a mis un frein

d la dynamique impulsée. Grice

aux applications disponibles

sur internet, on peul toujours

suivie @ distance des séances
queotidiennes. « Chacune dentre

elles est gnimée par un profes-
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seur différent », précise Fabrice Loizeau,
qui assure que « quinze minutes de dre ont
un apport bénéfigue sur lo santé avec la
sécrétion d'endomhines ». Depuis quatre ans,
la formule connait un grand succés dans le
monde de lentreprise. La connaissance de
lindividuel et du collectif dans un monde

clos fait des adeptes.

a Cest une éwidence, compte tenu
des sollicitations qui nous arivent
réquiidrement et ouxguelies nous
devons répondre », constate logi-
quament le formateur.

A Frontignan {Hérault), tout prés
de Mantpellier, I'teole interna-
tignale du rire ne se |asse pas
de pramouvair les vertus du rire,
facteur d'gquilibre et de bien-gtre,
Créée en 2002 par Corinne Cosse-
ron, elle ambitionne d'étre un an-
tidote puissant et efficace contre
la morosité ambiante. Elle est [une
des composantes de Tnstitut des
sciences du bonheur avec U'Ecole
des méditations et le Centre d'ap-
plication de psychologie positive.
« Nous proposons des formaotions
composées de 30 % de théorique et
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Festival & Paris

70 % de protigue », explique Julien Peschot,
directeur de cette école qui devrait étre
obligatoire pour tout un chacun.
Sophrologie ludique, yoga du rire, exercices
de clown et de thédte, outils de méditation
et de relaxation, éducation émotionnelle,
psychelogie positive, vaild pour lessentiel
des technigues enseignées et par-
tagées. « Depuis lo créalion, nous
avons formé entre 200 el 300
personnes #, note Julien Peschot,
insistant sur l'importance d'un
réseau d'aficionados qui s'étend
au fil des années.

Neurologue et auteur « Psychoso-
matigue du rire » (éditions Robert
Laffont), le Dr Henri Rubinstein
affirme que « le rire est guelgue
chose dincontriloble, de londre du
réflexe. £t comme tous les réflexes,
il o un objectif de protection. Au
méme titre que vos yeux se ferment pour
se protéger d'un objet qui s'approche de
trop prés, nous fORS pour NOUs prémunir
dis stress ».
Le médecin prend Uimage d'un « jogging
stotionnaire » pour décrire l'effet qu'il pro-
voque sur le corps. Contribuant a renforcer
notre systéme de défense immunitaire, il
provoque cet état de « relaxation agréahble »
que tout le monde peut ressentir.
« Fouf rigoler, fout Agoler ovont qu'le del
nous tombe sur lo féfe » chantait Henri
Salvador avec sa bonne humeur légendaire
en donnant la part belle & « nos encétres
les Gaulois ». Une philosophie de vie &
suivre avec, 4 la clé, des effets banéfiques
pour la santé,

Pierre FOURNIER

Mai - Juin 2020 MIDI MUT 126 [l §

FAOWIS™ SO0 2 JFRTR

N © 22 TRIMESTRIEL = Juin 2020 - ISSN 2428-615K = 0,45 € - ABONNEMENT 1,80 €

- un on’rldo’re
onire le stress

Comment vaincre son stress et éloigner ses angoisses
existentielles ? Par le rire, tout simplement.
Des méthodes et des formations nous incitent
a pratiquer des exercices réguliers. Pour
booster sa vie et décupler son énergie !
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Le rire contre
le stress
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