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DEBATS CREE ET ANIME PAR VICTOR HUGO ESPINOSA



https://www.facebook.com/victorhugo.espinosa
https://www.linkedin.com/in/victor-hugo-espinosa-1baa22167/
https://www.psychodebats.fr/

LES PSYCHO-DEBATS, UN CONCEPT UNIQUE...

En 1986, Victor Hugo Espinosa lance la thérapie par le rire et met en place le premier « club du rire » de France, en créant I'association SOS-RIRE.
Avec ECOFORUM, il lance en 2.000, les ECO-DEBATS, une fois par mois, qui sont devenus le rendez-vous incontournable de la concertation des
citoyens. Durant une dizaine d’années, beaucoup des thématiques ont été traitées et des nombreuses personnalités politiques de droite et gauche y
participent, devant des associations et des citoyens. Il a, a son actif, plus de 3.600 articles de presse, plus de 2.000 émissions de radio et, un millier
d’animations sur I'environnement et le développement durable dans les écoles, colléges et lycées. (C\V — REVUE PRESSE)

Victor Hugo Espinosa, professeur de communication et de
médiation, est le créateur et I'animateur des Psycho-Débats.
Depuis de nombreuses années, il organise des conférences,
tables rondes, groupes de réflexion, débats, qui ont pour but
de mieux-vivre. Désormais, l'association Psycho-Débats a
comme objectif de continuer dans le méme esprit et de
partager le concept.

« Grace aux psycho-débats, nous mettons nos expériences en
commun. Le partage d’expériences et l'intelligence collective
nous ameénent vers de belles solutions... »

Les thématiques sont nombreuses : la créativité, la gestion du
temps, les personnes toxiques, comment parler en public, la
thérapie par le rire, la pensée positive, la communication par
les gestes et les objets... Voir |a liste des thématiques.

« Je constate, que nous sommes devant une société qui souffre
de plus en plus de stress et d’autres maux, bien souvent causés
par des mots mal dits ou non-dits. Nous avons besoin de mieux
communiquer avec les autres et aussi avec nous-méme. Une
des solutions est la création de groupes de réflexion comme les
psycho-débats »



https://www.psychodebats.fr/
http://www.psychodebats.fr/index.php/thematiques-des-psychodebats/
http://airandme.org/partages/VHE-CV-Presentation%2020230523-FR.pdf
http://www.psychodebats.fr/wp-content/uploads/2018/09/vh19861012-SOSRire-LeM%C3%A9ridional.pdf
https://asso.ecoforum.fr/
https://www.psychodebats.fr/victor-hugo-espinosa/
https://www.psychodebats.fr/articles-de-presse-victor-hugo-espinosa/
https://www.psychodebats.fr/

LA PRISE DE PAROLE EN PUBLIC

PSYCHO R Jeudi 10 octobre 2024:18h30a20h
DEBATS H‘ La prise de parole est tres importante

pour faire passer nos ideées.

)\ Quels sont les techniques ? 7
/ ( \ \ : ® <
‘M = (4 Comment avoir confiance en soi ? 8
-4‘»"- / ‘ Comment se préparer ? :_
,;\4, Comme étre convainquant ? Victor Hugo ESPINOSA
\:XZ_ E‘g\) (‘ > . Créateur et animateur
S= =0k Preparez vos questions. de PsychoDébats
St S Vous serez aussi, Wehinaire
s / \7 acteur de cette formation
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ACTES SUD

DEBATS  , o
Le Rire et
la Therapie par le Rire

LA GESTION DU TEMPS

Animés par Victor Hugo Espinosa

Les Relations Toxigues

omment parler
en public?

LISTE DES PSYCHO-DEBATS

0O N HEWNRE

LA COMMUNICATION NON VERBALE !
LA CONFIANCE EN SOI

LA GESTION DU TEMPS

LA CREATIVITE

COMMENT PARLER EN PUBLIC ?

LE RIRE ET LA THERAPIE PAR LE RIRE
SAVOIR PARDONNER

LES RELATIONS TOXIQUES

L'AMOUR DANS TOUS SES ETATS...

. LES SCHEMAS REPETITIFS AUTODETRUCTEURS

. ART-THERAPIE - ART DE VIVRE

. LES BLESSURES QUI EMPECHENT D'ETRE HEUREUX

. RUPTURE, SEPARATION, DECEPTION, EN AMITIE COMME EN AMOUR
. SAVOIR CHOISIR

. TEMPS LIBRE — TEMPS VACANCES
. LES PEURS ET LES PHOBIES

. LA SPIRITUALITE

. LA SOLITUDE ...

. LA JALOUSIE

. LE BURN-OUT ...




Karine Grandval
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Jalousie,

quand tu nous tiens !
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Ces gestes NON VIOLENTE .

en sol

POUR

LES NULS

qui vous AU QUOTIDIEN

trahissent

(OU BIEN CE SONT DES MURS)

+ Des consaits peur v aitrmer ot

La bible illustrée pour décoder
le sens caché de tous les gestes

Bernard COURCHINOUX-CHAUMEIL

Burn-out :

le detecter et le prévenir se r ¢
Guerir
par le

Paraon

. 4 OUr
N Se libérer P
]~ vivre mieux

Pardon

@ Avec les Nuls, tout devient facile !

Le Burn-out

pour

les nuls
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+ Les différentes thérapies
pour se soigner

+ Lacher prise et retrouver
Festime de soi

+ Réorganiser sa vie
et prévenir les rechutes

Marie Pezé
Docteur en psychologie
et psychanalyste



la Therapie par le Rire

Samedi 10 mars 2018 de 10h30 a 12h
Animes par Victor Hugo Espinosa

Libraire Maupetit, 142 La Canebiére 13001 Marseille - Métro Réformés

Les bénéfices du rire sur notre santé ne sont
plus a prouver. Avec 30 minutes de rire par jour,
on pourrait se passer de nombreux
médicaments, affirme Henri Rubinstein,
neurologue américain. Alors que les jeunes
enfants ont la capacité de rire spontanément par
pur plaisir, les adultes riraient en moyenne
moins de 20 fois par jour, soit seulement
pendant 5 minutes, 4 fois moins qu’il y a 60 ans.
Or, il est désormais scientifiqguement prouvé que
NTERDICTION I'humour et le rire sont extrémement
“ bénéfiques pour la santé, et particulierement
nInE pour lutter contre le stress.
/' Si avez perdu votre sens de I'humour, venez
réapprendre a rire... et si vous riez beaucoup,

venez nous faire rire !

Entrée gratuite - RESERVATION OBLIGATOIRE PAR SMS au 06 73 03 98 84 ' 5 o
Prochain psycho-débat : LES RELATIONS TOXIQUES — samedi 7 avril 2018 Loy g - . ‘ W\ | © Claire B


https://www.psychodebats.fr/wp-content/uploads/2020/08/Vh20200630-Le-Rire-contre-le-stress-ViaSante-4P.pdf
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Les bénéfices du rire sur notre santé ne sont plus a prouver.

Avec 30 minutes de rire par jour, on pourrait se passer de nombreux médicaments,

affirme Henri Rubinstein, neurologue américain.

Alors gue les jeunes enfants ont la capacité de rire spontanément par pur plaisir, les adultes

riraient en moyenne moins de 20 fois par jour, soit seulement pendant 5 minutes, 4 fois

moins qu’il y a 60 ans. Or, il est désormais scientifiquement prouve que I'lhumour et le rire

sont extrémement bénéfigues pour la santé, et particulierement pour lutter contre le stress.

Si avez perdu votre sens de I'lhumour, il faudrait réeapprendre a rire... et si vous riez
beaucoup, partagez votre sens de I'lhumour et faites rire les autres !
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E N s o l Samedi 21 janvier 2017 de 10h30 a 12h 4 . B/ % “‘_:f Wt " "3';‘} B ¥
Animés par Victor Hugo Espinosa L \g} Y L
‘.

Libraire Maupetit, 142 La Canebiére 13001 Marseille - Métro Réformés

Certains ont beaucoup trop confiance en eux,

d’autres, cruellement moins. o
Manquez-vous de confiance en vous? Fﬂ's -
Ce manque de confiance en vous porte-t-il sur ! é N \ 4
tous les plans de votre vie ou seulement sur GﬁFFE § - ‘ ‘~

guelques-uns? Dol vient ce manque? i e \

Craignez-vous le regard des autres ?

Comment arréter de vous dévaloriser?

Ne pas subir la pression sociale?

Comment changer ? Comment aider vos proches

qui manquent de confiance en eux-mémes ? On devient ce que I'on pense,
on devient ce que I'on regarde,
on devient ce que I'on écoute,

Ce psycho-débat est la pour répondre a ces ; ;
on devient ce que I'on aime

questions. Il vous permettra de mieux identifier les
causes de votre manque de confiance en vous et E&\

d apprendre‘ des techniques qui la renforceront de F133 - A RNy
fagon concrete et durable. N'ayez pas peur de

prendre des risques Ne soyez pas votre pire ennemi

« Grdce aux psycho-débats, nous mettons nos expériences en commun. Le partage
d'expériences et I'intelligence collective nous aménent vers de belles solutions... »
Inscription par mail contact@ecoforum.fr ou par SMS au 06 73 03 98 84
Prochain psycho-débat: La prise de parole : samedi 18 février a 10h30




Gratuit!

LA GONFIANGE EN SOI

12 septemhbre 2024:18h30a20h

La confiance en soi, certains ont beaucoup trop confiance en eux, d’autres,
cruellement moins.

Manquez-vous de confiance en vous ? Ce manque de confiance en vous
porte-t-il sur tous les plans de votre vie ou seulement sur quelques-uns ?
D’ou vient ce manque ? Craignez-vous le regard des autres ?

Comment arreéter de vous dévaloriser ? >
Ne pas subir la pression sociale? Comment changer ? /
Comment aider vos proches qui manquent de confiance
en eux-memes ?

Ce psycho-débat est la pour répondre a ces questions.

Il vous permettra de mieux identifier les causes de votre
manque de confiance en vous et d’apprendre des
techniques qui la renforceront de facon concrete et

durable.




ACTES SUD DEB ATS H‘ DEB ATS H‘ DEBATS

L’Amour dans
tous ses états

Samedi 2 décembre a 10h30 - Animés par Victor Hugo Espinosa
Libraire Maupetit, 142 La Canebiére 13001 Marseille- Métro Réformés

n’

Je t’aime ? tu m’aimes ? Je m’aime ?
Jaime les autres ?

Les autres m’aiment-ils ?

Jaime ’'Humanité ! J’aime la nature !
Jaime mes enfants ! JJaime la vie !
Jaime la musique!

Jaime aimer !

Lamour au passé, au présent et au futur?

Attention
Rupture, séparation, déception, abandon ! Places limitées

En France, prés d’un mariage sur deux finit en divorce, ce qui
crée une population de nouveaux célibataires divorces.
Séparation voulue ou subie ? La société, la famille, le couple,
les amis... nous devons sans arrét rendre des comptes... Pour
tenter de se défaire de ces contraintes, beaucoup font le
choix de la séparation, celui de vivre seul malgré les
nouvelles contraintes que ce mode de vie impose aussi ! Ce
psycho-débat sera I'occasion de trouver ensemble des
réponses a toutes ces questions !

Grace aux psycho-débats, nous mettons nos expériences en commun. Le partage

d'expériences et I'intelligence collective nous aménent vers de belles solutions...

RESERVATION OBLIGATOIRE PAR SMS au 06 73 03 98 84

Prochain psycho-débat : La gestion du temps —samedi 6 janvier 2018
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la Créativite

Samedi 10 février 2018 de 10h 30 a 12h
Animes par Victor Hugo Espinosa

Libraire Maupetit, 142 La Canebiére 13001 Marseille - Métro Réformés

Un créatif considere problemes et difficultés
comme des défis a relever et trouve des
solutions la ou d’autres y ont renoncé.
Qu’est-ce donc qui bride notre créativité ?
Comment bousculer les regles et les
hypothéses qui la limitent ?

Comment dépasser la peur de I'échec ou du
ridicule et savoir prendre des risques,
accepter les idées les plus audacieuses,
s’amuser, rire, se libérer, mieux admettre son
passé, mieux vivre son présent, mieux
anticiper son avenir ?

Venez partager techniques et conseils pour
stimuler I'imagination et la créativité qui
sommeillent en vous.

Venez-vous enrichir de la créativité des autres
et découvrir la votre propre !!

Entrée gratuite - RESERVATION OBLIGATOIRE PAR SMS au 06 73 03 98 84
Prochain psycho-débat : La thérapie par le RIRE- samedi 10 mars 2018
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La communication
non verbale!

Samedi 25 MARS 2017 a 10h30 - Animés par Victor Hugo Espinosa

Libraire Maupetit, 142 La Canebiére 13001 Marseille - Métro Réformés

55 % de la communication est visuelle. Nos gestes,
postures et expressions parlent pour nous : des
expressions du visage, le ton de notre voix,
I'habillement, la coiffure, le maquillage,

I'odeur, les silences, le toucher...

De la méme fagon, nous communiquons
consciemment ou inconsciemment, avec nous-
mémes ou avec les autres, a travers les objets que
nous choisissons : pour décorer notre maison,
offrir un cadeau... A quoi correspondent nos
gestes, nos postures et les objets que nous
choisissons ? Comment les interpréter ?

Grace aux psycho-débats, nous mettons
nos expériences en commun. Le partage
d'expériences et l'intelligence collective
nous ameénent vers de belles solutions...

Inscription par mail contact@ecoforum.fr ou par SMS au 06 73 03 98 84
Prochain psycho-débat : Y a-t-il une personne toxique dans votre vie ? Samedi 15 avril




LES PSYCHO-DEBATS | '
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DEBATS , J-e
LA GESTIONDU TEMPS

Animes par Victor Hugo Espinosa

2 Place des Marseillaises, 13001 Marseille - Métro Saint Charles

Certains passent leur vie a courir :
Toujours les mémes constats : je suis en
retard, encore une fois! Je n’ai pas fait
tout ce que je voulais faire aujourd’hui
et je dois encore reporter a demain...
Comment gérez-vous votre temps ?
Etes-vous de ceux qui se sentent
débordés ou étes-vous au contraire de
ceux qui ne savent pas quoi faire de leur
temps ? Le temps est le méme pour
tout le monde et pourtant, tout le
monde n’en a pas la méme perception.
Pourquoi ? Sommes-nous tous égaux
face au temps ? Peut-on apprendre a
mieux gérer son temps ? Qu’est-ce que |
c’est, une bonne gestion du temps ?
Comment gagner du temps ?

Les psycho-débats, ont pour but, de créer une véritable synergie pour mieux vivre, S 'g y S Y e € * X
grace au partage des expériences des uns et des autres j 1 [ ‘

Inscription par mail contact@ecoforum.fr ou par SMS au 06 73 03 98 84
Prochain psycho-débat: Les schémas répétitifs autodestructeurs, mardi 16 juin a 18h15
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Mardi 15 janvier 2013 de 18h a 21h

Au Point de Bascule, 108 rue Breteuil, 13006 Marseille
Métro Castellane ou Métro Préfecture

Le premier psycho-débat sur la créativité a été un succes ! Ses participants ont choisi,
a la majorité, le theme de notre prochaine rencontre : «Comment parler en public ? »

L'éloquence n’est pas innée. Avoir des talents d’orateur s’acquiére facilement si on
en connait les techniques et si 'on s’y entraine !

Quelles sont ces techniques ? Comment les mettre en application et dépasser la
peur de prendre la parole ? Quelles sont les erreurs a éviter ? Comment susciter
I'intérét du public et parvenir a le maintenir ?

Nous espérons vous voir nombreux le mardi 15 janvier 2013, de 18h a 21h, au
Point de Bascule, 108 rue de Breteuil !

Participez aux psycho-débats du Point de Bascule,
qui ont pour but, une fois par mois, de créer une
synergie pour mieux vivre, grice au partage
d’expériences des participants et éventuellement
des spécialistes !

18h a 18h30 : accueil et préparation des questions.
18h30a 20h : psycho-débat participatif.
20h30a 21h :discussion libre autour du bar.

Inscription par mail accueil@lepointdebascule.fr ou par SMS au 06 73 03 98 84
Avec le soutien de la Maison de I’Ecologie Provence et Ecoforum
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MAUPETIT

ACTES SUD

Samedi 2 juin 2018
de 10h30 a 12h

Animés par Victor Hugo Espinosa

Libraire Maupetit,

142 La Canebiere
13001 Marseille
Métro Réformés

Trahisons, humiliations, violences, abandons, injustices, perte d'un étre
cher, suicide, infidélités, mensonges...Savoir pardonner... pour vivre
mieux! Comment apprendre a pardonner ? Faut-il tout pardonner ?
Pourquoi pardonner ? Comment pardonner ? A quoi cela sert-il de
pardonner ? Comment savoir si nous avons vraiment pardonné ?

Savoir pardonner, c’est avant tout se pardonner a soi-méme. C’est décider de
ne plus souffrir et sortir de la violence subie. C’est reconnaitre que la faute
existe, exprimer sa colére et surtout cesser de se sentir coupable. C’est aussi
chercher a comprendre celui qui nous a blessé, sans oublier de prendre son
temps pour pardonner, et enfin, soulager son cceur afin de revenir a un état
de liberté et a une autonomie vis-a-vis du passé.

Entrée gratuite - RESERVATION OBLIGATOIRE PAR SMS au 06 73 03 98 84
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MAUPETIT
ACTESSUD

samedi 5 mai 2018 de 10h 30 a 12h
Animés par Victor Hugo Espinosa

Libraire Maupetit, 142 La Canebiére 13001 Marseille - Métro Réformés

La pratique de la danse, la musique, I'écriture, le théatre, |a peinture, la sculpture, le rire, la
poterie, la photo, le dessin, le collage ou encore I'utilisation créative de la pate a modeler,
des tissus ou de |'argile nous aident a mieux vivre et nous servent parfois de thérapie dans
des moments difficiles. Trouver son bonheur a travers des activités artistiques et ludiques
est possible. Lart-thérapie est un ensemble de thérapies, novatrices et douces, qui ont
pour objectif d'améliorer la qualité de vie par la compréhension du soi.

Ces thérapies efficaces soutiennent et aident les personnes a s’exprimer autrement
gu’avec des mots, a prendre de la distance avec leurs souffrances et leurs douleurs, a
mieux identifier ses propres ressources et a surmonter les expériences douloureuses. Elles
peuvent également aider a reprendre confiance en soi et a améliorer sa qualité de vie.
Qu’est-ce que l'art-thérapie ? Comment se pratique-t-elle ?

Entrée gratuite - RESERVATION OBLIGATOIRE PAR SMS au 06 73 03 98 84
Prochain psycho-débat : Savoir pardonner — samedi 2 juin 2018
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MAUPETIT
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PSYCHO
DEBATS

Samedi 7 avril 2018 de 10h 30 a 12h

Animes par Victor Hugo Espinosa
Libraire Maupetit, 142 La Canebiére 13001 Marseille - Métro Réformés

Les mots ne tuent pas, mais ont le pouvoir de vous blesser. Vous étes entouré de
personnes toxiques? Certains proches, amis ou collegues ont le don d’empoisonner
votre vie ? En leur compagnie, vous vous sentez dévalorisé, contrélé, déprimé,
exténué, irascible ou encore sur la défensive...

. 3 : : (F )
Comment reconnaitre une personne toxique ? Il y a des personnes qui deviennent s . e 9 P SY H o
de terreur toxiques, qui sont une vraie menace pour votre vie quotidienne. Chacun L
de nous a rencontré déja quelques spécialiste du comportement toxique : le '
A8 "L mellere Sogon de rédiser
DEBATS [j-s=-

le nombriliste, le manipulateur, le dominateur, le paranoiaque, le fauteur de A \ .~ I Animés par Victor Hugo Espinosa : e
troubles... Chacun de nous peut étre une personne toxique, par rapport a une A : g p ! \A

dénigreur, 'autodestructeur, le compétiteur, la commere, I’hypocrite, 'indécis,
I'exploiteur, le tyran, le malade mental, le menteur, le touche-a-tout, le fanatique,

personne et une situation donné, qui vous conduit a un comportement toxique. H f :
Entrée gratuite - RESERVATION OBLIGATOIRE PAR SMS au 06 73 03 98 84 ) » 3 . , A “ 5
Prochain psycho-débat : Art-thérapie et Bonheur — samedi 5 mai 2018 S N 4 i / g e

4



rsvcuu Psycho-Débats : beaucoup des personnes interessées
EBATS Psycho-débats - Suivie

H ‘\ (l' Y‘li‘ks‘ ‘S‘ (”'1)
La Jalousie

Samedi 7 juillet 2018 de 10h30 a 12h

Animés par Victor Hugo Espinosa

{ PSYCHO !
1 DEBATS

La jalousie c'est
comme l'alcool :

au début ca grise,
a la fin ca saoiile!

foo2ine

Comment faire face a la jalousie en amour? Et |a jalousie au travail, en famille, en amitié,
de mon entourage... D’ol vient la jalousie ? Pourquoi est-on jaloux ?

Pourquoi suscitons-nous malgré nous la jalousie ? D'ou vient ce sentiment, comment le
comprendre ? Peut-on ne pas étre jaloux ? Quel lien entre jalousie et estime de soi ?

Y a-t-il des bons et des mauvais jaloux ? Pourquoi est-il si difficile de renoncer a la jalousie?
Quand tombe-t-on dans le pathologique ? Dans un couple, la jalousie vient souvent tout
gacher, pourquoi? Comment gérer la jalousie au travail ? Lutte de pouvoir, sentiment
d’injustice ou manque de confiance en soi... Lentreprise est un lieu propice aux rivalités. La
jalousie en amitié : comment I'éviter? Comment faire face a la jalousie de mon entourage?

Grdce aux psycho-débats, nous mettons nos expériences en commun. Le partage
d'expériences et I'intelligence collective nous ménent vers de belles solutions...

Entrée gratuite - RESERVATION OBLIGATOIRE PAR SMS au 06 73 03 98 84



https://video-cdg4-1.xx.fbcdn.net/v/t42.9040-2/67308776_372749903398841_6894234967568547840_n.mp4?_nc_cat=108&ccb=1-7&_nc_sid=55d0d3&efg=eyJybHIiOjMwMCwicmxhIjo1MTIsInZlbmNvZGVfdGFnIjoic3ZlX3NkIiwidmlkZW9faWQiOjUwNDE1NTE3MDEzMjc1NX0%3D&_nc_e2o=504155170132755&_nc_ohc=MncnklA9FosQ7kNvgGtpU9d&rl=300&vabr=111&_nc_ht=video-cdg4-1.xx&edm=ADbPdQYEAAAA&_nc_gid=A7yEYIP71AAaYZYHJz5m3cl&oh=00_AYD_9wEJshPfYyRxxPDQViz7owlLDIyHQJoU8gacf3u9_Q&oe=6702FB0D

13¢me Journée Nationale du Sommeil

cette année sur le théeme

« SOMMEIL et »

Assistance Publique
Hopitaux de Marseille

MARSEILLE
mPROVENCE
ME LE

COMMUNAUTE URBAINE

AIrPACA

QUALITE DE L'AIR

ECOFORVM

Vendredi 22 Mars 2013 de 18 h a 20h
Hémicycle MPM - Jardins du Pharo
58, Boulevard Charles Livon - 13007 Marseille

17h30 : Accueil du public et distribution de documents
sur le sommeil

18h-20h : Conférence-Débat

* Docteur Marc Rey, Centre du Sommeil de I'AP-HM
Le sommeil normal et ses perturbations par le bruit

* Victor Hugo Espinosa, président d’Ecoforum
Les perturbations du sommeil induites par
I’environnement.

* Docteur Alain Palot, Centre du Sommeil de 'AP-HM
Les pathologies respiratoires du sommeil

* Dominique Robin, Directeur d’Air Paca
Qualité de I'air et sommeil

* Docteur Eve Saint Jean, Centre du Sommeil de 'AP-HM
Rythme veille sommeil et lumiére

* Marion Bacci-Liguori, professeur d’école
Education et sommeil

A l'issue de ces présentations un débat avec le public permettra de
répondre aux problématiques environnementales du sommeil.

* Comment mesure-t-on le sommeil ?

* Pourquoi les enfants dorment-ils plus que les adultes ?

* Pourquoile sommeil d’avant minuit est-il plus réparateur ?

* Pourquoila lumiére nous empéche-t-elle de dormir ?

* Comment le bruit finit-il par détruire nos nuits ?

* Comment respirons-nous pendant notre sommeil et comment cela
influe-t-il sur notre sommeil ?

De grandes nuisances environnementales perturbent

la qualité de notre sommeil :

* Comment réduire le bruit a I'extérieur et a l'intérieur de notre habitat ?

* Comment éviter I'exces de lumiére qui perturbe notre sommeil ?

+ Comment obtenir une température et une qualité de I'air optimale pour
une bonne qualité de sommeil ?

Entrée gratuite - Inscription par mail contact@ecoforum.fr ou
par SMS au 06 73 03 98 84 ou par Facebook Marseille Ecologie

PSYCHO

DEBATS

Animés par Victor Hugo Espinosa

ses reves est de se roveller.”
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Pour prendre

la vie du

bon coté

Lutter contre le stress qui perturbe
la vie quotidienne, c’est I"ambition
de Victor-Hugo Espinoza

v ictor-Hugo Espinoza n'a
pas vraiment les allures
de l'informaticien pur et dur
tel qu'on se I'imagine habituel-
lement, Victor-Hugo est un ri-
golo. Victor-Hugo est informa-
ticien, d'origine chilienne.

Un homme qui respire la
joie de vivre, capable de faire
rire & en pleurer méme les
plus endurcis. Lorsqu'il inter-
vient, son rire et sa bonne hu-
meur n'épargnent personne.

Victor-Hugo est un rigolo et
il le revendique: "JVai appris 4

« prendre la vie du bon c6té. Le

rire est une thérapie formida-
ble contre tous les maux”.
Pourtant ce Sud-Américain,
qui rit comme il respire, a con-
nu de grands matheurs qu'il
préfére taire. Par pudeur, Mais

dans son discours et lorsqu'il

abandonne son "habit de gala”,
on ressent toute la détresse,
toute la souffrance d'un passé
qu'il a du mal a oublier.

Une recetfe simple

L’association "SOS Rire”
oriénte son travail sur plu-
sieurs axes: organisations de
soirées humoristiques, de

6 - Lundi 10 Juin 1997

TS il o
r tous renseignements,

3.78.32.

Création de
SOS-RIRE

éen

1986

Victor-Hugo Espinoza: “Je
suis un rigolo et j'en suis
fier...”. (Photo Patrick VA-
LASSERIS) ?

‘spectacles pour enfants, pro-
jections d'émissions humoris-
tiques pour radios libres.
Pourtant, le plus gros du tra-
vail se fait au quotidien:
"Je ne peux pas m'instailer

dans un bus sans interpeller’

mon voisin; prendre un train
sans sourire & la personne qui
se trouve & mes cotés,

"Neuf fois sur dix, japporte
une note de bonne humeur. A
ce moment-ls, je sais que ma
Journée ¢t la leur n'en sera que
plus agréable”.

Plus que jamais, aujour-
d'hui, on parle de stress, de
mal-vivre et de douleurs plus-
ou moins psychosomatiques.
Plus que jamais, aujourd'hui,
aussi bien les hommes que les
femmes vivent de plus en plus
l'estomac noué. L'angoisse au’
bout des réves.

Le boulot, les enfants, le ma-
ri, la femme, les augmenta-
tions qui tardent & venir, la
drogue, le chomage, le sida..
Les maux ne manquent pas.
Les dépressions se multiplient.
Maintenant, Victor-Hugo Es-
pinoza esquisse un sourire
malicieux:

"Prendre Ia vie du bon coté,
apprendre ou réapprendre a
rire. A sourire. Aller vers les
autres, Aimer son prochain. La
recefte est aussi simple que
ca’l

M.C.

LE RIRE, C’EST
LA SANTE

C’est ce que viendra démontrer, ce
soir, 8 la M.J.C. La Corderie, a
linitiative de “S.0.S Rire”, la célébre
psychothérapeute américaine Annette

Goodheart. Ah ca rira!

arce qu'elle a "bon coeur”,
PAnnette Goodheart a ré-
pondu, sourire aux levres, fa-
vorablement a linvitation de
Victor-Hugo Espinosa.

Ayant appris le passage en
Europe de la célebre psycho-
thérapeute américaine spécia-
lisée en catharsis, le prési-
dent-‘ondateur de l'associa-
tion "S.0.S Rire” a eu l'excel-

“lente idée de linviter & Mar-

seille, pour animer une confé-

“rence qui s'annonce fort ins-

tructive et des plus gaies. Le
sujel-s'y prote. 8

1.2 Californienne a bien l'in-
tention de prouver, eclats de
rire a 'appui, gue le rire, en li—

tude de maux allant du stress
a la migraine en passant par
' i I &s de chol &

rol, la tension &levée.. Sans
parler de ses effets béndéfiques
sur le moral.

guligner

Victor-Hugo Espinosa, "cest
parce que nous rions que nous
sommes heureux et non le
contraire”. A méditer. Car si on
regarde la triste évolution du
rire au cours de ce siécle, il y a
de quoi s'inquiéter: dans les
années 50, on riait 19 minutes
par jour; on ne consacre au-
jourd’hui plus que 5 petites
minutes 4 ce reméde qui de-
vrait étre remboursé par la Sé-
curité sociale. Il parait que 7%
des gens ne rient jamais. Que
c'est triste la crise.

Alors, si vous avez un petit
<coup de barre, un eclat de rire,
et ¢ca repart!

P.8Ba.
_ "Thérapie par le rire”,
o Gsodhonct, oo Sole, JOnd & ia

M J.C de la Corderic (33, bd de
la Corderie, 7e). Pour y assis-

ter, il est impératif§ de teles - e
ner 4 "SOS Rire", @91.84§$

ou 91.08.08.78.

Mourir de rire pour vivre
heureux

C'est la philosophie de Victor Hugo Espinosa, grand poéte du rire et
informaticien chilien qui depuis des années méne une croisiére contre

la morosité. |l analyse avec nous une épogue pas trés “ioio”

otre sociéte n'a plus Je
golt du rire. Plus du
tout. La crise, le choma-
ge, la famille, e sida, les
guerres, les banlieues, les nou-
veaux pauvres, les pays du
tiers monde, les catastrophes
naturelles, pfff. "rhommo sa-
piens” des années 90 ne sait
plus ou donner de I'angoisse,

Ca flippe dur, bourdonne,
gresille, surchauffe, dijoncte,
explose, implose méme: et ce
satané miroir qui fui renvoie
toujours la sale tmage. La
mauvaise histoire, Ja méchan-
te morale, Et I'optimisme dans
tout cela!

Qu'on se le dise: loptimisme
est au point mort: "No Future”
crigient les punks dans les an-
nées B0. “Révolte mes fréres”,
reprennent en gesticulant Jes
“rappers” des années 40

Les yuppies sont malades,
les sportifs dopes, les politi-
ques n'intéressent décidém-
ment plus personne. Coluche
est mort, vive les "inconnus’.

Paradoxe et signe des
temps: aujourdhui, les prédic-
tions de Nostradamus ressur-
gissent avec force et le spectre
de Ia fin du monde inquibte
pius que de raison une popula
tion préte a vendre son spleen
& n'importe quel prix pour ou-
blier la "sinistrose” qui I'habi-
e,

Les responsables des chai-
nes de télévision l'ont bien
i rivalisent
d'emiSsions coNSacress au rire
"Les Nuls", "Sébastien c'est
fou”, la "Classe® la "Télé des
inconnus™. les €missions se
succbdent & un rire infern
il y en a pour tous les golts
Méme les plus douteux.

J

Charlotte de Turckein, Mu-
rielle Robin, Pierre Palmade,
Lagaf, Timsit, Sylvie Joly, Po-
peck, Bedos, Devos etc.. An-
cienne el nouvelle génération
confondues, ils rivalisent&de

gags, d'histoires droles, dima-
ges colorées d'une époque
"bancale” qui alimente le stock
de leurs skeiches, de leur hu-
mour trempé au vitriole,

Désormais, 'hommo sapiens
des années 90 a ses rendez-
vous avec le mire. Signe des
temps: aufourd'hui, les tran-
ches horaires correspondent
aux heures de grande écoute.

Serait-ce la victoire du rire
sur commande? Probable-
ment..

D'ailleurs; la télévision
comme la radio en ont fait leur
philosophie: "mourons de rire
pour vivre heureux”. Le bébete
show a fait des émules:

Riez de bon coeur messieurs
dames.. riez de bon coeur.

Avec un nom pareil!

En province, dans les gran-
des villes comme les petites
bourgades, les comiques y vont
gussi de leurs bons mots, De
leurs caricatures et de leurs
inspirations du moment
sjile, la perle rare
¢tor Hugo Espino-
sa. Un nom pareil ¢a ne §'in-
vente pas' Son mode de vie
non plus,

Il est le prince de la rigolade
le génie du gag, le roi de l'dclat
de rire. Vietor Hugo Espinosa
@ probablergent compris avant
tout le monde les bienfaits
d'un bon gros rire qui se fail
communicatif

Il y & quelgues annees, ce
génial {ngénieur informaticien
fondait V'association "SOS
Rire”".

Son but? Promouvoir touts
activité dhumour et de déten-
te ainsi que développer l'en-
semble des supports culturels
ayant attraits & lhumour. De-
puis, il muitiple les conféren-
ces et colloques sur le rire.
L'ambiance est assurée

"Cing minutes de rire clest
mieux que deux heures de me-
ditation franscendantale. Le

8 - Jeudi 9 Mai 1991

- 1o AacTadicmal

La bande de SOS Rire {Photo D.R).

plus imporiant, c'est d'étre en-
semble, Le rire vient lout seul.
Il faut chercher le bonkeur

s l'dtre plus que dans

lavoir

Il enchaine; "Vaypez wvous,
tout n'est pas foutu. Ii faut rire
des petites choses de la vie,
faire tomber les barriéres arti-
ficielles qui ankylosent les re-
lations humaines.”

“En fait l'essentiel, c'est
d'habituer fa téte & penser des
choses chouettes. Aujourd'hui,
cela devient méme vital Le
rire soigne.”

Mode d'emploi?

Des le saut du lit, Victor
Hugo Espincsa chasse les lim-
bes de lo nuiz "A chacun sa
méthode. Moi, cést en me re-
gardant dans le miroir lorsque
Jje me rase’.

Clest ginsi gu'il se met en
jote pour la journée. Victor

Hugo Espinosa ne peut d'ail-
leurs pas sempécher de faire
partager ses bonheurs et,. ses
rires.

Dans l'autobus, le train
dans les grands magasing, l'in-
satiable aborde, interpelle
amuse tout ce gui passe a por-
tée de main: U/ faut retrouver
le sens du partage. Tendre In
main vers l'autre et riré avee
lui du seal rire qui soft vrai-
ment authentique: celui qui
part du coeur,”

Mais attention le rire doit
étre vrai: “guelguun gui rigole
faux cela se sent tout de suite”,
ajoute le Sud-Américain.

Les narguois, les sardoni-
ques, les moqueurs sont donc
prévenus: il ne sulfit pas de
découvrir sa belle denture
pour embobiner son ‘monde

Les contrarietés, les désa-
grements de la vie? Oubliss,
balayés. Espinosa a décidé de
rire jusqu'au bout

Plus serieusement, il af-
firme: "On peut changer le
monde par le rire. Quand je
vois quelqu'un qui rit naturel-
lement ou qui sourit avee wen-
dresse, je me dis que ce nest
pas possible que cetle person-
ne soit mauvaise,”

Réfugié politique, Victor
Hugo Espinosa est arrivé &
Marseille il y a douze ans, Des
tortures morales et physiques
subies dans son propre pays, il
n'en parle que trés peu

Maintenant, le visage se fait
grave. Quelgues secondes de
silence puis Victor Hugo Espi-
nosa esquisse un léger sourire:
Tl faut savoir apprécier son
bonheur et ne pas gvoir peur
d'aller @ la rencontre de 13u-
tre. La France est un pays fan-
tastique.."

Wichel CLAU
i s
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ise en scéne : vous étes
seul sur une place pu-
blique. Amateur de co-
mique, vous vous lancez un
défi: demander & ceux qui
circulent autour de vous de
s'allonger sur le dos, et avec
le sourire. Vous prenant pour
un fou, les gens tourneront les
talons. Cette « mission impos-
sible» est pourtant un jeu
d'enfant pour Victor-Hugo
Espinoza, réfugié politique
chilien. A son arrivée en
France, il a décidé d'adopter
le parti du rire, et se fait lort,
aujourd’hui, d’amuser le pre-
mier venu, de susciter I'hila-
rité dans la rue, le
bus ou le métro. A Marseille,
il crée SOS Rire, une associa-

tion qui amuse quelque six
cents sympathisants. Il mon-
t‘eungggdu rire, des soirées
du rire, une biblio du
rire... Et gare a ceux dont le
rire sonne faux, ils seront aus-

6" .

sitét démasqués ! « On entend
tout de stiite si les gens se for-
cent. Le rire n'a pas besoin de
technique, il est naturelle-
ment communicatif. » Le ré-
ve de Victor-Hugo ? Une gran-
de fédération du rire. Une
idée a prendre au sérieux. Les
scientifiques n'ont-ils pas re-
connu les vertus thérapeuti-
ques de ce qui est, aprés tout,
le propre de 'homme? =

Longchamp
.E clats de rire

L’association ”S.0.S. Rire”, créée il y a deux ans,
est désormais installée a la

Un soupcon de volonté, une pin-
cee de bonne humeur et un large
sourire pourraient étre le résultat
de la magnifique recette du bon-
heur qu'inculque, & ses-adhérents,
Victor Hugo Espinosa, président de
l'association "S.0.8. Rire”,

11 est vrai, qu'aujourd'hui, le rire
au sens large du terme est la meil-
leure discipline scientifique qui
éviterait & l'individu de sombrer
dans la morosité. Pour cela, I'asso-
ciation "S.0S. Rire", créée il y a
deux ans, est une association de
salubrité publique. Elle a en fait
pour but de promouvoir toute acti-
vité d'humour et de détente et de
développer I'ensemble des supports
culturels ayant trait & Ihumour,
Victor Hugo Espinosa présente son
association comme un bouclier
contre la solitude, la tristesse et le
malheur.

Journée du rire

Afin d'arriver & cet objectif, le
Club du rire et I'association qui en
découle sont orientés sur plusieurs
axes de travail: organisation de

St 2d

Tonareili)

soirées humoristiques, de specta-
cles pour enfants, la mise en place
d'une bibliotheque spécialisée dans
le rire, Ia projection d'émissions
humoristiques pour radios libres et
la constitution progressive d'une
vidéothéque. Enfin, la création
d'une messagerie du rire,

Mais la principale préoccupation
de {'association est de proposer aux
pouveirs publics l'institution, une

rue Clapier

Une équipe qui n'engendre pas la morosité. (Photo Charles

fois par an, d'une journée du rire
comme il existe une journée de la
musique.

Dans les nouveaux locaux de la
rue Clapier, toute I'équipe de
"S.0S. Rire" & lintention de bien
se marrer et faire rire les autres,
Allez les voir, vous serez toujours
TegUS avee un sourire,

"S.08. rire”, TA rue Clapier,
13001 Marseille.

Victor Hugo.

. ESpinosa, poete du rire !

| A8

Un intormaticien chilien de Marseille a décidé de déclarerlaa
guerre a la morosité en créant I'Association “S.0.S. Rire”
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"S.0.S.

rire”

avec sérieux

Pas de 5, de far-
ces: "S.{]Eg_aﬁre'??lfrait con-
cocté un trés classique tour
de chants, mais de qualité,
pour les fidéles venus peu
nombreux assister au spec-
tacie mensuel donné a la
MJIC de la Corderie, ¥e 25
janvier.

Dans le sillage de Victor-
Hugo Espinosa, son prési-

dent, le groupe en majorité
composé d'enseignants, vit
le réve de tout artiste révé-
lant son talent. Enthousias-
tes, trépidants, ils interpré-
tent chansons & théme,
couplets réalistes, mélodies
en tous genres. Mais tou-
jours de beaux textes pour
Dominique Alexandre, pa-
rolier subtil, qui a si joli-

Les pairs de "5.0.5. rire”, de gauche & droite : Lau-
rent Amato, Victor-Hugo Espinosa, Marianne Neri,
Dominique Alexandre. (Photo G.M.)

ment chanté."Le réve d'un
enfant”.

Aussi puissante que soit
la poésie de ces jeunes au-
teurs, “elle ne serait rien
sans le compositeur-inter-
prite du groupe Laurent
Amato,” confie Victor-Hu-
do Espinosa. En  parfaite
symbiose, Dominique et
Laurent ont subjugué l'au-
ditoire.

Marianne Néri, médaille
d'or de la chanson Francai-
se en 1990 a Aix-en-Pro-
vence, a elle aussi donné la
mesure de sa passion pour
le chant. "Elle est & présent
la plus ancienne animatri-
ce de ce groupe qui n'était,
au moment de sa création
qu'un prétexte pour se réu-
nir, un jeu pour communi-
quer, échanger des idées et
des réves. Tant et si bien
que l'idée du spectacle s’est
imposée d'elle-méme pour
partager avec d'autres ces
moments de détente”, con-
clut le président.

Monique MOUTY

BIEN-ETR

Un groupe de réflexion

Le pouvoir
des couleurs

pour retrouver le mieux-€tre

Briser la solitude, accepter la mort, mieux vivre son couple...
Autant de questions que devrait aborder le Forum bien-étre

C’est un groupe informel de ré-
flexion sur des sujets touchant
notre vie qui vient de se for-
mer. Le but ? Créer le débat et
I’échange d’idées par le biais
de conférences sur des thémes
aussi variés que le couple,
I’isolement, la santé, le deuil...

"Ce Forum bien-étre, c’est
avant tout une démarche per-
sonnelle”, précise Victor-Hu-
go Espinoza, initiateur de la dé-
marche. Sans volonté de chan-

ger le monde ou de proposer
des recettes toutes faites appli-
cables a tous, le souhait du Fo-
rum bien-étre, "c’est simple-
ment qu ‘au cours des conféren-
ces, quelqu’un entende une ré-
flexion, une piste qui puisse lui
convenir pour mieux aborder
un probléme personnel ", pour-
suit Victor-Hugo Espinoza.

Autour du fondateur du forum
se sont regroupés des psychia-
tres, des écrivains, des journa-

listes, des responsables de cc
mité d’intérét de quartier, etc
Le public pourra apporter s
pierre a I’édifice, sans retenue
sans contrainte, si ce n’est cel

le - primordiale - du respec
de la personne humaine.

218
» Renseignements : André( =
Pesce, © 04 9179 65 33.

» Demain lundi 27 mars :
Ia solitude et Pisolement, a
17h30, au Club Pernod, 1,
La Canebiére (17).

BALADE

dans le ciel d'été

Festival & Pa
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Victor Hugo Espinoza,
Ingeniero chileno, fa-
moso en Marsella.

Chileno ‘“‘inventd’ la
risa para franceses

En la ciudad de Marsella,
Francia, existe un Club de la
Risa, que aglutina a aquelios
que fienen ganas de reir,
compartir y pasario bien. EI
gestor de’la idea fue nada
menos que el ingeniero chi-
leno, Victor Hugo Espinoza,
quien vive desde hace dace
anos en el pais europeo.

Espinoza visité reciente-
mente “La Tercera” para dar
2 conocer la saludable inicia=
tiva, la que segun los recor-
tes de prensa que pudimos
apreciar tuvo una excelente
acogida entre los marselle-
ses,

“Cuando llegué a Francia
me di cuenta de que era un
pais sofiado en muiltiples as*
pectos, pero que también
habia mucha depresion, so-
ledad e individualismo. Me
angustié darme cuenta de
esta situacion y pensé que
tenia que hacer algo"”.

Visité entonces un perid-
dico para anunciar la crea-
cién de “Sos Risa", aviso
que no pasd inadvertido y
permitié que a la primera ci-
ta llegaran 150 personas.

“Panti hablandofes en fran-

v

En Marsella cred un club donde se
juntan para reir y divertirse. Dice que
dos minutos de carcajadas equivalen

a dos horas de relajacion.

cés 'y mi acento los hizo reir
a carcajadas; luego conté al-
gunos chistes y de a poco la
gente comenzo a participar y
a contar sus tallas, ya que
en general todos los chistes
tienen la misma base. Luego
le dimos espacio a artistas
semiprofesionales’.

Pero; el club no se quedd
con la mera entretencidn.
Ademds, Espinoza se ha de-
dicado a investigar sobre la

fisa, la felicidad y su efecto
sobre el ser humano, ya que
“dos minutos de risa equiva-
len a dos horas de relaja-
cion”, El citado club también
ha invitado a expertos en el
tema, especialmente a aque-
llos que trabajan en terapias
refacionadas con la risa.
Victor Hugo Espinoza
también desarrolla otra inte-
resante aclividad como fun-
dador del movimiento “Eco-

logie Plus", asociacion que
le ha permitido organizar fes-
tejos del Dia de la Tierra, ¢i-
clos de conferencias sobre
problemas ambientaies y
ahora presentarse como
candidato a concejal en las
proximas elecciones marse-
liesas. A juicio del ingeniero;
para que las iniciativas eco-
I6gicas tengan éxito hay que
interesar y conyencer a Ios
nifios, a los periodistas y a la
elite del poder

Finaimente, Espinoza su«
giri6 a nuestros lectores que
ser feliz en cualguier parte
del mundo es un asunto en
un 99 por ciento personal y
un uno por ciento de los de-
més

Pslricis Andrade

¥
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FORUM

11h. Le groupe de réflexion
Forum Bien-étre organise un
débat citoyen sur la problé-
matique dumal vivre au Club

Pernod 1 La Canebiére (1er)
entrée Quai des Belges.
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